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SAKSDOKUMENTER TIL 

ÅRSMØTET 2020 
ØSTMARKA ORIENTERINGSKLUBB 

  
 
 
 ONSDAG 12. FEBRUAR 2020 - KL. 1800 

SKIHYTTA LØRENSKOG 
 

 
2019 var et aktivt år i Østmarka OK. Her er et bilde fra årets 25-manna tur der Østmarka stilte 2 lag! 
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Til  
medlemmene i Østmarka orienteringsklubb 

     
   Lørenskog, 18. des. 2019 

 
 
INNKALLING TIL ÅRSMØTE i ØSTMARKA ORIENTERINGSKLUBB 
 
Det innkalles herved til årsmøte1 i Østmarka OK onsdag den 12. februar 2020, kl. 
18.00 på skihytta i Lørenskog.  
 
Saker som ønskes tatt opp på årsmøtet må være styret i hende senest 29. januar 
2020. Sakene kan sendes til: styret@ostmarkaok.no. 
 
Fullstendig saksliste inkl. årsmelding, revidert regnskap, forslag og innkomne saker 
sendes ut senest en uke før årsmøtet. 
 
Saksliste: 
1. Godkjenne de stemmeberettigede. 

2. Velge dirigent(er). 

3. Velge protokollfører(e). 

4. Velge to medlemmer til å underskrive protokollen. 

5. Godkjenne innkallingen. 

6. Godkjenne saklisten. 

7. Godkjenne forretningsorden. 

8. Behandle Østmarka OK årsberetning, herunder utvalg- og gruppeårsmeldinger. 

9. Behandle Østmarka OK sitt regnskap for 2019. 

10. Behandle innkomne forslag og saker (må være styret i hende innen 29.01.2020). 

11. Fastsette medlemskontingent for 2020. 

12. Vedta budsjett (2020). 

13. Behandle Østmarka OK sin organisasjonsplan. 

14. Valg. 

Stemmerett, valgbarhet: For å ha stemmerett og være valgbar må man være fylt 15 år 
og ha oppfylt medlemsforpliktelsene, jf. NIFs lovnorm for idrettslag § 5-1. Dette 
innebærer at et medlem må ha vært tilsluttet Østmarka OK i minst 1 måned og ha 
betalt kontingent.   
 
 
Velkommen til årsmøtet. 
 
  
Med vennlig hilsen 
Styret i Østmarka OK 

 

 
1 Innkalling til årsmøte i Østmarka OK reguleres av NIFs lovnorm for idrettslag § 16. Årsmøtet innkalles 
av styret med minst én måneds varsel direkte til medlemmene eventuelt på annen forsvarlig måte 
(f.eks. kunngjøring i pressen eller på idrettslagets egen hjemmeside). 

mailto:styret@ostmarkaok.no
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ÅRSMØTE  
Østmarka Orienteringsklubb 
Onsdag 12. februar 2020 kl. 18:00, Skihytta Lørenskog 
 
 

Saksliste årsmøte (§162) 

 
1. Åpning 

a. Godkjenning av de stemmeberettigede 
b. Godkjenning av innkalling 
c. Godkjenning av saksliste 
d. Valg av møteleder 
e. Valg av referent 
f. Valg av 2 personer til å underskrive protokollen 

2. Årsmeldinger 2019 
a. Styrets årsmelding 
b. Utvalgenes / arbeidsgruppenes årsmeldinger (til orientering) 

3. Revidert regnskap for 2019 
4. Innkomne forslag 

Det er ikke kommet inn noen forslag ved fristens utløp. 
Orienteringssaker v/styret: 
a. Lovendring 
b. Felles pilot turorientering og Stolpejakten  
c. Status Hovedløpet og O-Landsleiren 2020 

5. Årsplaner 2020 
a. Kart- og arrangementsplan 
b. Årsplan for Skogtrim og Skijegern 
c. Årsplan for Stolpejakten 
d. Rekruttering 
e. Trenings- og terminplan 

6. Medlemskontingent 2020 
7. Budsjettforslag 2020 
8. Organisasjonsplan Østmarka OK 2020 
9. Valg 

 
 
Om innkalling til årsmøte 
Innkalling til årsmøtet ble gjort gjennom annonsering på e-post til medlemmene, på klubbens 
hjemmeside og Facebook side. Link til årsmøtedokumenter ble sendt på e-post 1 uke før 
årsmøtet til medlemmer som har registrert seg på klubbens felles epostliste. 

  

 
2 Jfr. lov for Østmarka Orienteringsklubb vedtatt gjeldende fra 01.01.2020. 
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Årsberetning 2019 

 
 

Sak 2a) Styrets årsberetning 
 

Verv og ledelse  
  

Styret har i 2019 bestått av: 
Leder Terje Linløkken 
Nestleder Hans Olav Hygen 
Styremedlem Anne Margrete Hammer 
Styremedlem  Svein Otterlei 
Styremedlem Tone Bakken 
Ungdomsrepresentant Jenny Emilie Herredsvela 
Varamedlem Dag Haugland 
Varamedlem Thomas Grøstad 
Revisor Åse Holen 
Vararevisor Vemund Kongsnes   
 
Ledere for utvalg og komiteer: 
Rekrutteringsutvalg Marius Kongsland 
Treningsutvalg Olav Bakken 
Økonomiutvalg Styret v/leder 
Kartutvalg Bjørn Christensen 
Tur-o-utvalg Martin Gilljam 
Stolpejaktkomite Eliska Tellesbø 
Uttakingskomite Olav Bakken 
Miljøutvalg Ingrid Nermoen og Kristin S. Hygen 
Valgkomité Odin Tellesbø 
 
Sentrale verv/funksjoner: 
Kasserer Anne Margrete Hammer 
Påmelder Trine Nomeland 
Materialforvalter Kjersti Ruud 
VDG-kontakt Håvar Brevik 
Presisjonsorientering Jan Erik Haug 
Web-teknisk Sverre Sandernes 
Teknisk utstyr Per Stedje 
Kartarkiv Rune Teigland 
 
Representasjon / andre verv 

- Hans Olav Hygen, Trenings- og uttakingsrådet (TUR) i AOOK 

- Knut Edvard Helland, kontrollkomitéen NOF 

- Dag Haugland stilte på Generalforsamling i foreningen Stolpejakten 

- Tone Bakken, Svein Otterlei og Terje Linløkken stilte på AOOK sitt Kretsting 
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Kort om styrets arbeid i 2019 
Det har vært avholdt 10 styremøter. Varamedlemmer har møtt fast. Utvalgsledere har ved 
behov vært invitert til styremøtene. Oppmøtet har vært bra. Styret har drøftet saker som 
angår ansvarsområdet til alle styremedlemmene. 
 
Styrets overordnede fokus har også i 2019 vært å legge til rette for rekruttering, samt utvikle 
flere og bedre o-løpere i klubben. Dette er gjort gjennom målrettede rekrutteringstiltak og 
ved å tilby et godt sportslig og sosialt tilbud til våre unge løpere. Styret har også hatt fokus på 
videreutvikling av klubben og å sikre en solid økonomisk drift.  
 
I tillegg har styret hatt mye fokus på miljøskapende tiltak som f.eks. samlinger, pizzakvelder 
etter fellestrening, bowling for både rekrutter og ungdommer/juniorer.  
 
Den største utfordringen har kanskje vært å integrere nye rekruttforeldre i driften av o-
klubben, her bør det settes inn tiltak i 2020. 
 
Oppsummering 
2019 har vært et aktivt år preget av høy aktivitet for Østmarka OK. Totalt har vi arrangert 22 
konkurranser og nær o-løp inkludert klubbinterne løp og o-karuseller. Det har vært avholdt 
klubbtreninger 2-3 ganger gjennom hele året (unntatt ferier). Medlemstallet ved årsskiftet er 
324 som er noe høyere enn i 2018. 
 
Det største arrangementet i 2019 var NM-natt den 17. oktober som Østmarka OK arrangerte 
fra Marikollen med ca. 180 deltakere.  
 
Av andre aktiviteter i 2019 nevnes: 

● Vi arrangerte KM Natt/Høydepunktet den 23. september. Løpet gikk på Rælingsåsen 
med ca. 200 deltakere. 

● Det var ca. 190 deltakere på årets park o-karusell, ca. 20 % ned ifht. 2018 

● Østmarka Open/felles klubbtrening ble arrangert hver tirsdag vår og høst der flere av 
ungdommene fikk prøve seg som løypeleggere.  

● Det var ca. 30 deltakere på klubbmesterskapet i sprint i juni 
● Vi stilte 1 ungdomslag og 1 felles damelag og 1 felles herrelag sammen med Raumar på 

Tiomila 

● Vi stilte med 2 damelag og 1 herrelag på Jukola 

● Ca. 8000 unike deltakere var med på Stolpejakten i kommunene Lørenskog, Rælingen 
og Skedsmo.  

● Vi stilte 2 lag på 25-manna. Felles busstur og mye sosialt.  
● Ca. 30 østmarkinger deltok på løp og samling til Blodslitet på høsten. Som vanlig var 

det med overnatting, badeland og mye sosialt 
● Den tradisjonsrike familiesamlingen på ski i februar på Budor med ca. 30 deltakere 

● Skogtrim og Skijeger'n, Grankvistløpet og Grankvistfesten, Blomsterdugnad, Nattpotta, 
O-troll samling, vært representert på arrangement i Kina, HL for 14-16 åringer, NM jr. 
stafett, vintersamling i Spania, sommerløp og mye annet! 

● Det ble inngått et samarbeid med Flyfemkampen (Fly5K), det militære landslaget i 
feltidrett som har orientering som en av sine spesialgrener. Formålet er å tilføre 
hverandre kunnskap og kompetanse som den andre part kan dra nytte av.  
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Vurdering av årets rekrutteringsaktivitet 
For 2019 har aktivitetsnivået vært på om lag samme nivå som tidligere år, med en liten men 
gledelig økning i deltakelsen på treninger høsten 2019.  Samlet sett har det vært en nedgang i 
antall rekruttdeltakere på de ulike aktivitetene. Park o-karusellen er fortsatt svært populær 
og hadde i 2019 totalt 190 deltakere. Det vises til rekrutteringsutvalgets årsmelding for en 
utfyllende rapport. 
 
Vurdering av årets treningsaktivitet 
Det har vært høy treningsaktivitet i 2019 med et godt tilrettelagt treningstilbud for klubbens 
løpere, spesielt rettet mot ungdommene og juniorene. Ansvaret for klubbens fellestreninger 
2-3 ganger i uken har vært organisert og i all hovedsak gjennomført av treningsutvalget.  
Ungdoms- og juniorgruppa har en fin miks av rutinerte og mindre erfarne løpere. Det har vært 
lite frafall i denne gruppa det siste året. I 2019 har ca. 35 ungdommer vært på en eller flere av 
klubbens treninger, samlinger eller løp. Hovedtyngden av løperne er 13 til 17 år.  
 
Aktiviteten i ungdomsgruppa har vært på et stabilt nivå. De mest aktive har deltatt på mange 
o-løp og har hatt en god fremgang i o-løypa.  
 
Klubbsamlinger 
Det ble arrangert 8 klubbsamlinger i løpet av året; familiesamlingen på Budor i februar, 
treningssamling til Barbate i februar, Nordjysk i mars, ungdomssamling til Strømstad i april, 
Sørlandsgaloppen og O-festivalen i juni, Blodslitet i oktober og Nordseter i desember. 
Deltakelsen har vært god på de fleste arrangementene.  
 
Høydepunktet  
Det tradisjonsrike løpet ble i år arrangert den 23. september som KM Natt for Oslo og 
Akershus med ca. 200 deltakere. Løpet gikk fra Løvenstad skole på kartet Rælingsåsen. 
 
Tur-orientering og stolpejakt 
Det har vært en oppgang i antall deltakere for både Skogtrim og Skijeger´n i 2019, 
sammenliknet med 2018. I år solgte vi til sammen 736 tur-o konvolutter, Skijegern poser og 
ekstrakort, mot 634 i 2018-sesongen. Fjoråret var imidlertid et bunnår, og årets salg er likevel 
ca. 100 lavere enn snittet de siste 10 årene. Dette skyldes synkende deltakelse i Skogtrimmen. 
På den positive siden ble det tatt 18 førstegangsgull i år, mot kun 6 året før. Dette kan tyde på 
et flere nye kommer til. Tur-o er også som tidligere år svært viktig for klubben, bl.a. da dette 
er en god inntektskilde.  
 
Også i 2019 ble Stolpejakten arrangert i Lørenskog, Rælingen og Skedsmo. Til sammen var det 
ca. 8 000 unike deltakere som registrerte seg på Stolpejakten i vårt område. I tillegg var det 
mange som kun brukte stolpene som turmål uten å registrere seg. Arrangementet har skapt 
god synlighet for o-klubben og mye positiv oppmerksomhet, noe vi på sikt håper skal bidra til 
ytterligere rekruttering.  
 
Kartarbeid 
Også i 2019 ble det gjort en svært god innsats av medlemmene i kartutvalget med å synfare 
og rentegne klubbens o-kart. Dette inkluderer både synfaring og rentegning av konkurranse-
kart, sprintkart og stolpejakt kart. O-kartene er vår arena, og jobben som legges ned her av 
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noen få ildsjeler er svært viktig for klubben. Mye av arbeidet var innrettet mot nye kart til NM 
Natt høsten 2019 og Hovedløpet i 2020. 
 
Medlemstall 
Medlemstallet har i 2019 vært stabilt med god vekst av nye medlemmer, men også en del 
utmeldinger. Nettoveksten i antall medlemmer viser en liten økning fra 2018. Det bør likevel 
sees på tiltak for å rekruttere nye medlemmer og hindre frafall. 
 
År 1998 1999 2000 2001 2002 2003 2004 2005 2006 2007 2008 

Medlemstall 359 368 254 265 279 294 255 272 230 222 234 

År 2009 2010 2011 2012 2013 2014 2015 2016 2017 2018 2019 

Medlemstall 239 216 177 182 189 275 339 346 325 317 324 

 
Økonomi 
En av de viktigste oppgavene til styret har vært å skaffe klubben inntekter og sikre en god 
økonomi. Inntekter fra arrangementer, dugnader, stiftelser/fond og offentlig støtteordninger 
har også i 2019 vært gode. Vi fikk halvert en budsjettert inntekt fra Fylkeskommunen på 
Stolpejakt samarbeid med de øvrige Romeriksklubbene. Grunnet bl.a. lavere kart kostnader 
enn budsjettert, ble budsjettet likevel nådd. Styret valgte å opprettholde en planlagt høy 
aktivitet gjennom hele året til tross for usikkerhet rundt inntekter. 
 
Klubben har kun en fast dugnad (Blomsterdugnaden) som gir en god inntekt, samtidig som det 
er en hyggelig dugnad. I tillegg har det vært noen små oppdrag som har generert noe inntekt. 
Sammen med medlemskontingenten og inntekter fra breddeaktiviteter som stolpejakt og 
turorientering, samt god kostnadsstyring, har dette gitt et positivt resultat i 2019 ifht. 
budsjett. Resultatet ble kr -52.477 mot et budsjettert resultat på kr -90,000.  
 
 
Lørenskog 3. februar 2020 
 
Styret i Østmarka OK 
 
 
 
                           

Terje Linløkken Hans Olav Hygen Anne Margrete Hammer Svein Otterlei  
Leder   Nestleder  Styremedlem (kasserer) Styremedlem 
 
 
 
 

Tone Bakken   Jenny Emilie Herredsvela  Dag Haugland  Thomas Grøstad  
Styremedlem   Ungdomsrepresentant  Varamedlem  Varamedlem 
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Sak 2b) Utvalgenes / arbeidsgruppenes årsmeldinger 
 
Utvalgenes årsmeldinger tas til orientering.  
Vedlagt følger følgende årsmeldinger for utvalg og aktiviteter: 
 

● Treningsutvalg 
● Rekrutteringsutvalg 

● Turorienteringsutvalg 

● Stolpejaktutvalg 

● Miljøutvalg 

● Kartutvalg  

● Økonomikomite 

● Uttakingskomite 
● Pre-o 

 
 

Årsmelding treningsutvalget 
 

Odin Tellesbø, Terje Linløkken, Svein Otterlei og Olav Bakken har ledet ungdomstreningene 
godt hjulpet av flere andre klubbmedlemmer. Planlegging og gjennomføring av 
treningsarbeidet har vært koordinert og ledet av medlemmene i utvalget. 
 
Aktiviteter i 2019‐sesongen 
De viktigste aktivitetene som er gjennomført:  

● Gate‐o‐løp (januar, februar og mars): Odin 

● Familiesamling (februar) på Budor: Kristin Stubban Hygen og Hanne M. Sandernes 

● 10-mila (Mai): Svein Otterlei og Terje 

● Østmarka‐Open (mai‐september): Terje 

● 15‐stafetten (mai): Olav og Terje 

● Kretssamling for D/H13‐16 Stokke (juni): Hans Olav Hygen 
● Tur til Jukola: Per Stedje 
● Klubbmesterskap kortdistanse (juni): June Herredsvela 
● O‐Ringen (juli): Terje  
● Hovedløpet og O‐landsleiren i Tynset (august): Hans Olav 
● NC (august): Terje 

● NM jr stafett (sept): Terje 

● KM Natt/Nattpotta (sept.): Jørn Mjøster 
● 25-Manna (Oktober) Per  
● NM Natt (Oktober): Jørn  
● Grankvistløpet (Oktober): Svein 

● Kick‐off‐samlingen på ski fra Nordseter i desember: Olav Bakken 

 
Treninger 
Grunntreningsarbeidet ble gjennomført fra november 2018. Vinteren 2019 holdt vi 
fellestreninger med intervall- og styrketrening fra Finstad skole hver tirsdag til medio april. I 
tillegg hadde vi løpeteknikk hver mandag i Fjellhamarhallen og torsdagstreninger med lav 
intensitet.  
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Fra april var det to ungdomstreninger gjennom o-sesongen. Våren 2019 trente ungdommene 
mye o-teknikk inkludert sprint- og stafett, mens det i høstsesongen ble vektlagt langdistanse-o 
og natt-o-løp. Ansvaret for klubbens fellestreninger gikk på rundgang i treningsutvalget. 
 
De fleste kartene i klubben har blitt benyttet på rundgang gjennom sesongen. Spesialiserte 
teknikktreninger for ungdom ble gjennomført på torsdager. Flere ungdommer deltok i tillegg i 
både i Oslo City Cup på våren og Harry Lagerts nattcup på høsten. 
 
Deltakelse på o‐klubbens aktiviteter 
Det var god deltakelse og svært hyggelig på Nordseter i desember og familiesamlingen på 
Budor i februar. Teknikktreningene, fellestreningene og gate-o-løpene hadde godt oppmøte 
gjennom vintersesongen. 
 

Egne klubbsamlinger for ungdom/jr er viktige for å sveise sammen gruppa – og samtidig gi 
dem løpserfaring i nye terrengtyper og terminfestede løp. Dette er et arbeid som vil fortsette 
fremover også i 2020. 
 
I vinterferien reiste 10 juniorer/seniorer på 1 ukes treningssamling i Barbate, Spania. Dette var 
en samling som ga stort o-teknisk og sosialt utbytte. 
 

Aktivitetsnivået varierer betydelig: mange av ungdommene deltar jevnlig på klubbtreninger 
og -løp, men det er viktig at flere får mer erfaring med ukjent terreng for å kunne nå opp 
på A-nivå. Ungdommene våre begynner å få god o-erfaring, men det er fortsatt en god miks av 
rutinerte og nye løpere. De mest ivrige ungdommene har fått viktig o-teknisk erfaring på 
krets- og treningssamlinger. 
 
Treningssamarbeid 
Ungdommene i flere av naboklubbene har god kontakt via kretssamlinger, kretsløp og 
Hovedløpet med videre. Potensialet for økt treningssamarbeid framover kan likevel være 
størst i forhold til naboklubbene i Østmarka framover.  
 
Sportslig utvikling for ungdomsgruppa 
Treningsutvalget har ansvaret for trening for utøvere etter at de har passert 
rekrutteringsnivået. I denne gruppa inngår det også flere juniorer. Treningene har 
et utviklingsfokus med utgangspunkt i utviklingstrappa til orienteringsforbundet. Det er 
krevende å holde fellestreninger for utøvere i alderen 12-20 år med svært ulikt 
treningsgrunnlag både fysisk og o-teknisk.  
 
Over 35 ungdommer har vært med på én eller flere av klubbens ungdomstreninger/samlinger 
i 2019-sesongen. Hovedtyngden av løperne var mellom 13 og 18 år. Vi ser fortsatt en 
sammenheng mellom oppmøtet til utøverne i gruppa og deres utvikling gjennom året. 
Det er viktig med kontinuitet i treningsarbeidet blant ungdommen gjennom hele vinteren. 
Flere av utøverne har hevet seg betraktelig både fysisk og o-teknisk i løpet av sesongen og alle 
som møter jevnlig er på C-nivå eller høyere. 
 
5 av klubbens 14-16-åringer deltok på O-landsleiren og Hovedløpet for yngre. I Tynset, som 
kanskje ikke for hjemmeterreng å regne for våre utøvere, men likevel viktig for å utvikle 
allsidige o-tekniske ferdigheter. Resultatmessig var det på nivå med 2018 sesongen.  



Side 10 av 62 

En av våre ungdommer ble også tatt ut til å representere kretsen i Unionsmatchen. Det var 
Erlend Otterlei i klasse H13-14. Her gjorde han en flott innsats med gode prestasjoner. 
 
Overgangen til junioralderen er utfordrende. Dette krever økt oppmerksomhet om den videre 
utviklingen for juniorene. Treningsutvalget ønsker å kunne gi utøverne god sportslig utvikling i 
flere år framover år slik at vi kan bygge opp et bredt junior- og seniormiljø i klubben på sikt. I 
denne sammenheng vil også kretsens dagsamlinger være viktige arenaer. 
 
Flere av løperne vil i sesongen bli fulgt opp av trenere både når det gjelder planlegging og 
føring av treningsdagbøker. 
 
Det sosiale og gode miljøet hvor alle skal være inkludert vil også for fremtiden være viktig for 
klubben. 
 
Trenersituasjonen 
Det har i 2019 vært jobbet med å styrke trenerstaben med en eller flere yngre trenere. 
Dagens trenerteam er erfarne med både lang erfaring og trenerutdannelse.  
 

 

For Treningsutvalget 
Olav Bakken 
 
 

Årsmelding uttakingskomite 
 
Medlemmer: 
Olav Bakken har vært leder av UK og ansvarlig for uttak av ungdom-, jr.-, senior- og klubblag til 
stafetter. I tillegg så har Terje Linløkken, Per Stedje og Odin Tellesbø deltatt med uttakning til 
stafettene. 
 
Deltakelse: 
Østmarka OK har i år vært med på følgende stafetter: 10mila, 15-stafetten, Kvistkvaset, 
Jukola, KM stafett, NM jr stafett og 25-manna. 
 
Resultater: 
Resultatene har vært noe varierende, men det er et stort potensial til å få flere løpere og 
stafettlag opp på et høyere nivå. Flere av ungdommene har vist stor fremgang. 
 
Oppsummering: Østmarka har som i tidligere år klart å stille bra med lag i lokale stafetter, og 
det er bra at vi også stiller både dame- herre- og ungdomslag lag i store internasjonale 
stafetter som Jukola, 25-manna og Tiomila. 
 
For UK 
Olav Bakken 
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Årsmelding rekrutteringsutvalget 
 
Rekrutteringsutvalget  
Rekrutteringsutvalget har i 2019 bestått av: Hilde Jarstadmarken (leder) fram til mai 19, 
deretter Marius M Kongsland. Svein Otterlei og Terje Linløkken var primus motor for park o-
karusellen på vårparten og Heidi Vogt og Kjersti Ruud stod for o-karusellen på høsten. 
 
Strategi og målsetting  
Primær målgruppe for klubben i rekrutteringssammenheng er alderen 8-12 år + foresatte. 
Tidligere har målsettingen vært å rekruttere/beholde 5 gutter og 5 jenter pr. års trinn i denne 
aldersgruppen, dvs. samlet 40 barn på treninger og aktiviteter i klubbregi.  
 
For 2019 opprettholdt rekruttgruppa målsettingen fra 2018. 
 
Tiltak for å nå målene 
For å nå målene for 2019 fulgte vi opp tiltakene fra 2018 med parkkarusell/o-karusell, trening 
for rekruttene og deltakelse på enkelte løp. 
 
Park o-karusellen 
Vi gjennomførte park o-karusellen på våren med 5 løp i Rådhusparken i Lørenskog. Det var 
totalt 132 deltakere. Høstens karusell ble gjennomført på Bråtejordet der det var 58 
deltakere. Startkontingent og salg av kake/kaffe ga også i 2019 ett lite overskudd.  
  
2 uker i forkant av vårens karusell ble det arrangert Lek og lær trening i Rådhusparken. Her var 
det opp mot 20 deltakere. 2 av juniorene hadde ansvaret for gjennomføringene. Dette 
opplegget ble også gjennomført på Bråtejordet, men da med kun 1 trening i forkant. 
Tilbakemeldingene på dette opplegget var positive og bør gjentas. 
 
På vårens karusell fikk vi også besøk av VM labyrinten. 
 
Høstens karusell var den 12. i rekken og det var 4 deltakere både vår og høst som har deltatt 
på alle karuseller og fikk 10 års pokal. En deltaker har deltatt på alle 12 karusellene. 
 
Etter fjorårets tilbakemelding angående promotering av faste treninger for rekruttene ble det 
i 2019 delt ut nærmere 130 flyers ifm karusellene. 
 
Karusellen ligger under rekrutt gruppa sitt ansvar, men det har vært utfordrende pga få 
ressurspersoner tilgjengelig. Det ble gjort noen endringer i 2019 hvor Heidi og Kjersti tok et 
stort ansvar for høstens gjennomføring. 
 
Treninger 
I forbindelse med park o-karusellen var målet å få med flere barn, noe vi dessverre ikke har 
lyktes godt nok med. En liten spørrerunde i gruppa viser at ingen nye ble rekruttert fra 
karusell løpene i 2019. 
 
Vi har hatt 5-9 barn på hver trening gjennom året.  
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 Innetrening 

vinter 

Utetrening 

vår 

Østmarka 

karusell 

Utetrening 

høst 

Årgang Jenter Gutter Jenter Gutter Jenter Gutter Jenter Gutter 

2007 1  1  1  2  

2008 2  2  3 1 3 1 

2009  1  1  1  1 

2010  1  1  3  2 

 
Innetreningene på vinteren var lagt til tirsdager kl. 18 på Finstad skole. Hilde var ansvarlig. 
Her hadde vi mye intervaller, lek, hinderløype og alltid en økt med o-teknikk i form av bingo, 
karthusk etc. Den siste delen av treningen var ballspill sammen med 12-13 års gruppa. Vi 
hadde en fin liten gruppe hvor barna ble godt kjent med hverandre i løpet av vinteren. 
 
Etter påske fortsatte vi treningene ute på tirsdager. Treningene ble lagt til rådhusparken i 
Lillestrøm. Her hadde vi lek, stafetter, o-teknikk, stjerneorientering og sløyfeorientering. Det 
var en fin start på sesongen i et område med hus, gangstier og veier. Området er oversiktlig og 
godt egnet for nybegynnere. Marius tok over treningene etter påske 2019. 
 
Når Østmarka Open startet i slutten av mai valgte vi å kombinere treningen med deltagelse på 
disse løpene. Vi startet treningene med gjennomgang av løypa sammen og litt lek til 
oppvarming. 
 
Vi forsøkte å dele inn rekruttene etter nivå og hva de selv ønsket å løpe. Noen rekrutter løp 
alene, noen sammen og andre med foreldrene sine. Dette er også en fin arena for å engasjere 
foreldre og evnt søsken inn i treningene. Dette opplegget fungerte bra og vi valgte derfor å 
følge karusellen ut september og avsluttet med KM natt i uke 39. 
 
Etter sommerferien fikk vi med 1 ny jente og 2 nye gutter. En av guttene ramlet dessverre av 
ganske fort. 
 
Etter høstferien fortsatte vi treningen på tirsdager med oppmøte ved skihytta i Bråteskogen. 
Her trente vi ut oktober. Fokuset for treningene var fortsatt lek, intervaller, sløyfeorientering 
etc.  
 
En av treningene gjennomførte vi sammen med ungdomsgruppa, noe som var stor motivasjon 
for rekruttene. 
 
Fra november flyttet vi treningene inn på Finstad skole. Her har fokus vær grunntrening 
kondisjon med lek og intervaller. Her har vi også fått med oss en av de tidligere rekruttene 
som gikk over til 12-14 års gruppa tidligere i 2019. 
 
Samlinger og løp 
I tillegg til karusellene plukket vi ut noen konkurranser som vi prøvde å få alle rekruttene til å 
delta på. Med såpass få rekrutter i «stallen» har deltakelsen vært noe tynn. 
 
På 15-stafetten stilte rekruttene med 1 lag og 3 løpere. Årets o-troll leir var Østmarka ikke 
representert på i 2019. 
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Vi gjentok tidligere års suksess med deltakelse på Blodslitet med overnatting på Quality Hotel 
Fredrikstad og bading på badeland i Sarpsborg. Her var det 3 startende «aktive» rekrutter, 
men flere av klubbens medlemmer var med på turen. 
 
På årets siste felles løpsarrangement Grankvistløpet var det ingen rekrutter med. 
 
Årets juleavslutning for rekruttene ble gjennomført på Strømmen bowling. Her var det godt 
oppmøte og god stemning. 
 
 
For rekruttutvalget 
Marius M. Kongsland 
 
 
 

Årsmelding turorienteringsutvalget 
 
Utvalget har i år bestått av: Martin Gilljam (leder), Tore Ruud, Frode Bakkehøi, Per Stefferud, 
Kjell Hobøl og Rune Teigland. Forrige leder, June Herredsvela, ledet utvalget frem til alle 
postene var satt ut. Hun har vært til stor hjelp for den nye utvalgslederen. 
 
Videre har Øystein Kildahl, Per Arne Karlsen, Gunvor Ruud og Leif Thingsrud hjulpet til med en 
flott innsats med postarbeidet. Per Stefferud har vært materialforvalter i 2019 og Jan Erik 
Haug statistikkfører. Stor takk til han for den kjempeflotte statistikken han fører.  
 
Kjell Hobøl har vært til god hjelp med Skijergern’n og kartutsnitt fra Ocad. Tore Ruud har hatt 
ansvaret for Skijergern’n, hvor han også har hatt god hjelp av Kjell og Gunvor med utsetting og 
innhenting av poster. Helge Bakkehøy og Knut Edvard Helland har bidratt med publisering av 
kart og salg av kart/turer på turorientering.no, samt klubbens hjemmesider. Utvalget har i 
denne perioden gjennomført tre møter.  
 
SKIJEGER’N 
Skijergern’n ble i år arrangert for 25. gang. Det var plassert 15 skiturorienteringsposter i nær 
tilknytning til løypenettet. Postene stod ute fra 3. november 2018 til 31. mars 2019. Det ble 
brukt fargekopi av turkartet «ØSTMARKA nordøstre del», med postene ferdig påtegnet.  
 
Kaffeposten ble arrangert ved Mønevann ved grillplassen søndag 27. januar. Det var drøyt 120 
innom kaffeposten i år. Salgstallene viste for sesongen 2018/2019 total 179 solgte poser og 48 
ekstra kort – til sammen 227 «skijegere». 35 flere enn sesongen 2017/2018.  
 
Salgsstedene i år var: G-Sport Triaden, Mariholtet Sportsstue og Anton Sport på Strømmen. 
 
MERKER/PREMIER OPPNÅDD 
Bronse = 10, Sølv = 4, Gull = 8, 10 år = 1, 15 år = 10 og 20 år = 20, 25 år = 5 
 
SKOGTRIM 
Skogtrim ble i 2019 arrangert for 50. gang. Vi har hatt 86 poster ute inkl. kaffeposten.  



Side 14 av 62 

Følgende kart har vært benyttet: 10 på Østbyåsen, 15 stk på Gjelleråsen, 10 stk på 
Skjettenkollen, 10 stk på Myrdammen, 10 stk på Seteråsen, 15 poster på Ringesmarka, 5 på 
Mønevann og 5 poster i Furukollen sammen med stolpejakten. I tillegg hadde vi 5 fjernposter 
på Østmarkas turkart nordøstre del. 
 
Søndag 26 mai ble kaffeposten arrangert ved Østbyputten. Det ble servert kaffe, saft, kjeks og 
kringle.  
 
SALG 
Det ble solgt 372 kartposer, mot 313 i fjor. 137 løse stemplingskort ble solgt, sammenliknet 
med 129 i 2018. Totalt har vi hatt 509 skogtrimmere i 2019, mot 441 i 2017. Dette er en 
brukbar økning, men som figuren under viser så er det lavt sammenliknet med de siste 10 
årene. Våre utsalgssteder i år var G-Sport Triaden og G-Max Strømmen Storsenter. I tillegg var 
det mulig å kjøpe pose og kort på nettet.  
 

 
 
MERKER/PREMIER OPPNÅDD 
187 deltagere sendte inn deltagerkort før avslutningsarrangementet, mot 177 i 2018 og 196 i 
2017.  
 
Oppnådde merkekrav fordeler seg slik: 6 bronse, 9 sølv og 6 stk. som tok gull for første gang.  

Gullmerke 

Antall år 1 5 10 15 20 25 30 35 40 45 50 

Antall merker 18 14 6 2 1 1 2 0 1 0 1 

 
AVSLUTNING 
Lørdag 16. november ble årets avslutning avholdt på Strømmen Storsenter sammen med 
avslutningen for Stolpejakten. Terje Linløkken ga praktisk informasjon om o-klubben til de 
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fremmøtte. Det ble delt ut merker, plaketter og vaser for både Skogtrim 2019 og Skijeger’n 
2018/2019. 
 
 
Rælingen, 20. desember 2019  
For Tur-orienteringsutvalget 
Martin Gilljam 
 
 

Årsmelding stolpejaktutvalget 
 
Stolpejaktutvalget har i 2019 bestått av Dag Haugland, Kjell Hobøl, Terje Linløkken, Per Arne 
Karlsen, Gunvor Ruud, Odin Tellesbø og Eliska Tellesbø (leder).  
 
I år som i fjor arrangerte vi Stolpejakten i Lørenskog, Rælingen og Skedsmo. Det var satt ut 
200 stolper, og totalt 7 653 stolpejegere registrerte 279 653 stolpebesøk. Dette er et populært 
folkehelsetiltak som kommunene er godt fornøyde med. Om stolpejakten fører til økt 
rekruttering er usikkert, men det gir i hvert fall klubben positiv oppmerksomhet og goodwill i 
nærmiljøet. 
 
I år har vi kun fått totalt antall registrerte stolpejegere i våre tre kommuner, Lørenskog, 
Skedsmo og Rælingen. Siden mange stolpejegere besøker begge eller alle tre kommunene kan 
vi ikke sammenlikne tallene fra tidligere år, men med totalt 7 653 registrerte stolpejegere er 
det nok minst like populært som tidligere år: 

 2015 2016 2017 2018 2019 

Lørenskog 1800 2600 3708 4160 - 

Rælingen 700 1200 1826 2100 - 

Skedsmo - 1000 2493 2560 - 

Ikke sortert - 100 (papir) 100 (papir) -  

Sum 2 500 4 900 8 127 8 820 7 653 

 

 
Også i 2019 opplevde vi at stolper forsvant, ble ødelagt eller vi av ulike årsaker måtte flytte 
stolpene. Dette gjaldt spesielt Lillestrøm og Strømmen. Dette kan reduseres ved at stolpene 
festes med hullbånd av metall, slik Lørenskog kommune har gjort det, og mer bevisst 
plassering av stolpene. I Lørenskog, Rælingen og Skedsmokorset gjaldt dette et fåtall stolper 
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(totalt 5-10 stykker). Stolpejegerne er flinke til å si ifra på Facebook, Messenger, SMS, e-post 
og telefon når det er feil eller mangler på stolpene.  
 
Både Lørenskog kommune og Skedsmo kommune har i år bistått med utsetting, vedlikehold 
og inntak av stolper. I Rælingen kommune stod stolpejaktutvalget v/Kjell for dette. I 
Lørenskog fikk vi mange tilbakemeldinger med stolpet som stod ute fra i fjor og som 
stolpejegere ikke klarte å registrere.  
 
Det har vært laget egne skolekart for nedlastning (A4) for barne- og ungdomsskoler der det 
har vært stolper i nærheten i Rælingen og Skedsmo. Dette ble ikke gjort for Lørenskog da 
kommunene formidlet brosjyrer til alle skolene i kommunen. 
 
Vi ordnet selv annonser og premier i 2019. Vi fikk til sammen 56 premier fra annonsørene og 
kommunene. For andre gang arrangerte vi Stolpejaktavslutning. Denne ble arrangert i 
samarbeid med avslutning for Skijegern og Skogtrim på Strømmen Storsenter lørdag 
16.november 2019. Ca. 50 deltakere hørte Terje Linløkken fortelle om klubbens aktiviteter. 
Det ble også gjennomført en egen Stolpejakt på selve storsenteret med ca. 100 deltakere. 
Strømmen Storsenter stilte med drikkeflasker med Stolpejaktlogo. Premier som ikke var blitt 
hentet, ble loddet ut blant deltagerne på avslutningsarrangementet. Vi bør nok vurdere og ha 
en annen ramme rundt avslutningen for Stolpejakten og Skogtrimmen neste år.  
 
Generelt er tilbakemeldingene på Stolpejakten svært gode. Det kan være gode synergier 
mellom Stolpejakten og turorientering. I år hadde vi flere fellesposter med Skogtrimmen der 
vi reklamerte for begge tilbudene. Leder av stolpejaktutvalget har derfor vært invitert til 
møter i turorienteringsutvalget og vise versa. 
 
Østmarka OK er medlem av Foreningen Stolpejakten.  
 
Det er god sponsorinteresse for Stolpejakten og vi har opplevd at sponsorer har tatt kontakt 
for å bidra. I år fikk vi gaver fra Rasta sykkel, Egon Lørenskog, Losby gods, Strømmen 
storsenter, Il Padrino, Odeon kino Lillestrøm, Lørenskog kommune, Rælingen kommune og 
Skedsmo kommune.  
 
Økonomisk er det i hovedsak kommunene som har bidratt. Vi har også fått refundert deler av 
kontingenten fra Stolpejaktforeningen. Sammen med arrangører av Stolpejakten på Nedre 
Romerike, fikk vi også tildelt økonomisk støtte fra Akershus fylkeskommune. 
 
Største utgift er kontingent til Stolpejaktforeningen og trykking av brosjyrer, i tillegg til 
betydelig dugnadsinnsats i form av å utarbeide kart, planlegge og sette ut stolper, møter og 
kontakt med samarbeidspartnere og kommunikasjon med stolpejeger på sosiale medier.  
 
Lørenskog 
Stolpejakten i Lørenskog ble åpnet 15. mai ved rådhuset av ordfører Ragnhild Bergheim. 
Kartet dekket de bebygde delene av Lørenskog (inkl. Kurland) med unntak av nord for 
jernbanen, Røykås og Robsrud. Losbydalen – Mønevann var også med. 80 stolper var satt ut. 
Det var fulldistribusjon av brosjyren i Lørenskog. 
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Rælingen 
Stolpejakten i Rælingen ble åpnet 8. mai av ordfører Øivind Sand på Blystadlia skole. Kartet 
dekket de bebygde områdene på Øvre Rælingen inklusive Furukollen. 50 stolper var satt ut.  
 
Skedsmo 
Stolpejakten i Skedsmo ble åpnet 29. juni i forbindelse med arrangementet Levende torg i 
Lillestrøm. Kartet dekket Strømmen, Lillestrøm og Skedsmokorset. 75 stolper var satt ut.  
 
Lørenskog, 8. desember 2019  
Eliska og Odin Tellesbø 
For stolpejaktutvalget 
 
 
 

Årsmelding miljøutvalget 
  
Utvalget har bestått av to personer; Kristin Stubban Hygen og Ingrid Nermoen.Vi har arrangert 
kveldsmat etter to treninger 31. januar på Lørenskog videregående skole og etter Østmarka 
Open på Skullerudhytta 4. juni med bra deltakelse.  
 
Vi hadde ansvaret for festmiddagen på Årsmøtet og å arrangere Grankvistsfesten. 
Det var 27 deltakere på en vellykket Grankvistfest på Bøndernes hus i Lørenskog i år etter 
aktiv verving. Mat ble bestilt fra Mortens kro. Det ble delt ut mange premier til deltakerne i 
klubbens klubbmesterskap til stor glede for de voksne som fikk premie. 
 
Ingrid hjalp også til med å arrangere Ungdomsfesten med 13 ungdommer på Bøndernes hus 
før Grankvistfesten. Siv Jystad hadde lagd hjemmelagd matbuffet til ungdommen! 
 
Det var planlagt flere kveldsmatkvelder etter trening, men de utgikk av flere årsaker. Utvalget 
var fornøyd med at treningsutvalget sa ifra i god tid på våren om når kveldsmat ønskes slik at 
vi kan planlegge dette. På høsten ordnet treningsutvalget selv med pizza etter trening flere 
ganger, også et par ganger på våren. På ungdommene sin juletrefest i desember ble det laget 
nissegrøt av Odin Tellesbø og Terje Linløkken. 
 
Utvalget er i tillegg med i «Østmarka ladies» hvor målet er å få damene med på o-løp. Det ble 
også to fullførende damelag i Jukola/Venla i år. I tillegg holdt Trond Kortner et løypeleggerkurs 
i Purple pen for damene.   
 
Miljøutvalget har ikke eget budsjett, men utgifter til mat blir dekket fortløpende av klubben.  
Utvalget har diskutert om det bør arrangere et felles medlemsmøte for alle deltakere i 
klubben med ekstern foredragsholder, men til neste år 2020 blir det vel nok møter i 
forbindelse med Hovedløpet og hovedlandsleiren.  
 
For Miljøutvalget  
Ingrid Nermoen 
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Årsmelding kartutvalget 
  
Årsberetning 2019 for kartutvalget i Østmarka OK 
Kartutvalget har i 2019 bestått av: Terje Linløkken, Kjell Hobøl, Leif Thingsrud, Helge Bakkehøi, 
Eliska Tellesbø, Knut E. Helland og Bjørn Christensen (leder). 
 
Det har blitt avholdt to møter i utvalget; 7. mars og 9. september. Enkeltmedlemmer i utvalget 
har gjort en stor jobb i forbindelse med revidering av kart, bla. til natt-NM 2019 og 
Hovedløpet 2020. Kartplan er rullert og oppdatert for 2019-20. Det ble vurdert å lage 
skolegårdskart, men dette ble lagt på is til etter hovedløpet. 
 
Kartarbeider 2019 
Tristillen: Kartet ble brukt under Natt-NM 17. oktober, og ble revidert før dette. Synfart og 
rentegnet av tsjekkerne, revidert og oppgradert av Kjell. 
 
Rælingsåsen: det ble gjort mindre oppdateringen av kartet før KM natt 24. september. 
 
Gjelleråsen: Kartet skal brukes til langdistansen under Hovedløpet i 2020 og nytegnes av 
Kristen Treekrem. Synfaring ble utført sensommeren 2019 og rentegnes vinteren 2020. 
 
Skjettenkollen: Kartet skal brukes til trening under hovedløpet 2020. Kjell har oppgradert 
kartet til ISOM2017, men må revideres før Hovedløpet. 
 
Solheim: Kartet skal brukes som sprintkart under Hovedløpet i 2020. Kjell og Anna Cecilie 
Linløkken har startet synfaring og oppdatering iht. ISSprOM 2019. 
 
Vallerud: Kartet er basert på stolpejaktkart og skal brukes til sprinttrening under HL 2020. Kjell 
og Anna Cecilie har startet synfaring og oppdatering iht. ISSprOM 2019. 
 
Bjønnåsen/Tristillen: Leif har synfart et område mellom Fjerdingbyputten og Fjerdingbysetra. 
De eksisterende kartene og det nye området legges i en felles kartbase.  
 
Økonomi: 
Vi fikk avslag fra DNB Sparebankstiftelsen på søknad om kr. 190 000,- til oppdatering av 
Gjelleråsen-kartet og tre sprintkart. Vi fikk også avslag på søknad om kr. 150 000,- fra 
Fylkeskommunen til nytt skogtrim-kart og nytt skijegern-kart. 
 
Utvalget har søkt om spillemidler ("tippemidler") for revidering av Gjelleråsenkartet.  Pga. sen 
innsending vil søknaden sannsynligvis bli behandlet sammen med søknader for 2020 med frist 
15. september. Det planlegges å søke om spillemidler for oppdatering av sprintkartet over 
sentrumsområdet i Lørenskog, som skal brukes under HL.vHer har kommunen godkjent kartet 
som nærmiljøanlegg. 
 
 
 
For kartutvalget 
Bjørn Christensen 
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Årsmelding økonomiutvalget 
 
Økonomiutvalget har ikke hatt faste medlemmer. Det har vært håndtert av styret v/leder. 
Hovedoppgaven har vært å skaffe inntekter til klubben enten direkte som inntektsbringende 
tiltak i regi av økonomiutvalget (eksempelvis dugnader, sponsorer, reklame, etc.) eller på 
annen måte bidra til en god økonomi i klubben i samarbeid med styret eller andre utvalg.    
Budsjetterte inntekter og resultat fremgår av årets regnskap. De viktigste inntektsbringende 
tiltakene i regi av økonomiutvalget har vært: 

● Arrangement: 
- Park o-karusellen 
- OBIK- og ABIK løp (bedriftsidretten) 
- Østmarka Open/Østmarka-karusellen 

● Dugnader: 
- Blomsterdugnad hos Interflora Strømmen storsenter 

● Stolpejakten: 
- Støtte fra kommunene Lørenskog, Rælingen og Skedsmo 
- Bidrag fra foreningen Stolpejakten 
- Reklameinntekter/premier på brosjyre og stolper 

● Tur-Orientering: 
- Skogtrim og Skijeger’n 

 
Diverse offentlige tilskudd og forbund: 

● Grasrotandelen 
● LAM midler 
● Momskompensasjon 
● Rælingen kommune driftstilskudd 
● Orienteringsforbundet (ulike støtteordninger) 
● Norges Idrettsforbund: Spillemidler til utstyr 
● Fylkeskommune; midler til stolpejakt 

 
Private fond og tilskudd 

● DNB Sparebankstiftelsen; midler til postutstyr 
● Sponsormidler fra AF 

 
 
For Økonomiutvalget  
Terje Linløkken 
 
 
 

Årsmelding Pre-o 
 
Pre-o i Østmarka OK 
Det er kun tre personer i Østmarka OK som kan sies å drive aktivt med presisjonsorientering. 
Når klubben arrangerer pre-o-konkurranser, gjøres det i samarbeid med pre-o-gruppa i Nero 
handicapidrettslag. 
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Kartarbeid 
Med utgangspunkt i Fet o-lags nye kart Heia instruksjonskart 1:5000 med 5m/2.5m kurver, ble 
det synfart for og laget et kart med 2m/1m kurver, som dekker Fet skiarena og deler av 
rulleskitraseen ved Hvalstjern. Kartet ble laget spesielt for O-treffen i september. 
 
Arrangementer 
Det ble arrangert et treningsløp 15. mai på kartet Myrdammen med 12 deltakere. I år ble det 
imidlertid ikke noe av treningskarusellen for pre-o, som Østmarka og Nero i mange år har 
bidratt til gjennomføringen av. NOF vil ta initiativ for å få til en tilsvarende karusell igjen med 
bidrag fra flere klubber. Allerede i 2020? 
 
Den 36. O-treffen ble arrangert 22. sep fra Fet skiklubbs arena ved Hvalstjern med 31 
deltakere. Løpet var siste konkurransen i «2019 Nordic Choice pre-o-cupen». Odd Wiik/Nero 
var løpsleder, Jan Erik Haug løypelegger og Alf Stefferud teknisk delegert.  
 
Deltakelse i mesterskap 
Det deltok to deltakere fra klubben i hhv NM i Modum og i Nordisk landskamp ved Landvetter 
i Sverige, men uten nevneverdige resultater. 
 
 
for pre-o i Østmarka OK 
Jan Erik Haug 
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Sak 3) Revidert regnskap for 2019 
 

a) Revisors beretning 

b) Detaljert regnskap 

c) Noter til regnskapet 

d) Prosjektregnskap 

e) Balanse 

 
 

a) Revisors beretning 
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b) Detaljert regnskap 

 

Østmarka orienteringsklubb,  
Perioden 01.01.2019 – 31.12.2019 

 

DRIFTSINNTEKTER 2019 

 
 

 

Driftsinntektene i 2019 var kr 1.245.379 mot budsjettert kr 1.251.000.  
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DRIFTSKOSTNADER OG ÅRSRESULTAT 2019 
 

 
 

 
 
Driftskostnaden i 2019 var kr 1.309.693 mot budsjettert kr 1.349.500. 
 
Samlet årsresultat viser ett underskudd på kr 52.478 mot ett budsjettert underskudd på kr 
90.000.  
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c) Noter til regnskapet for 2019 

Noter til regnskapet 2019 
Detaljer i prosjektoversikt og oversikten over tidligere regnskap og budsjett /regnskap 2019 
 
Inntekter: 

• Konto 3100 og 3120 sees i sammenheng samt konto 3946,3947 og 3949.  For detaljer 
se prosjektoversikten.  

• Inntekter for blomsterdugnad gjelder både i 2018 og 2019.  

• Det er ikke mottatt driftstilskudd fra Lørenskog i 2019.  

• Sponsormidler fra Sparebankstiftelsen skal benyttes til tidtakerutstyr. 
 
Utgifter: 

• Ikke hatt eksterne trenere i 2019 som budsjettert.  

• Kostander til HL/OLL i 2020 ført på egen konto – kart var budsjettert på 4240. 

• 7831 Tap ikke betalt start kontingenter: ikke betalte refusjonskrav fra 2017.  
 
Prosjekt:  

• Parkkarusellen: 23.600 kr av inntektene fra Parkkarusell er overført til 
medlemskontingent 

• Vintersamling: Flyreise ble betalt i 2018 

• Natt-NM. Inntekter lavere enn budsjettert da en klasse ble annullert-ingen 
startkontingent. 

• HL/OLL 2020: Akonto til kart til HL/OLL 100.000. Andre utgifter er promotering 

• Prosjekt Jokula er inkludert netto kr 20.000 i forhåndsbetaling for Jokula 2020. 
 

Regnskapet er gjort opp med ett underskudd på kr 52.478 mot ett budsjettert underskudd på 
kr 90.000. 
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d) Prosjektregnskap 
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e) Balanse  
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Sak 4) Innkomne forslag 
 
Det er ingen innkomne forslag. 

 
Orienteringssaker: 

a) Lovendring fra Norges Idrettsforbund 

b) Pilot Stolpejakten og Tur-O 

c) Status Hovedløpet og O-Landsleiren 
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Sak 5) Årsplaner 2020 
 

a) Kart- og arrangementsplan 
b) Tur-orientering 
c) Stolpejakt 
d) Rekruttering  
e) Treningsplan 

 

  

Sak 5a) Kart- og arrangementsplan 2020 
 
Planen har følgende hovedmål:  

• Utarbeide kart for Hovedløpet i orientering i 2020  

• Opprettholde god dekning av nærkart til bruk for skoler og til o-klubbens 
breddevirksomhet som Skogtrim, Skijegern, park o-karusellen, Østmarka Open, 
rekruttering og treningsløp.   

 
Planen viser prosjekter som innebærer nyutgivelser. I tillegg til dette vil det fortløpende bli 
utført revidering/vedlikehold av eksisterende kartdatabaser.  
 
Kartbehov  

Terminfestede løp  
Som en tradisjonsrik o-klubb ønsker Østmarka OK (ØOK) å jevnlig arrangere nasjonale løp i 
tillegg til det årlige kretsløpet Høydepunktet. I 2020 vil ØOK arrangere Hovedløpet for yngre.  
 

Arrangement  Når  Hvor (område; arena)  

Hovedløpet sprint 1. august 2020 Lørenskog sentrum 

Hovedløpet lang 2. august 2020 Gjelleråsen 

Hovedløpet stafett 5. august 2020 Lørenskog sentrum 

  
Treningskart HL Sprint 31. juli 2020 Rasta 

Treningskart HL Lang 31. juli 2020 Skjettenkollen 

 
Turorientering  
Skogtrim og Skijeger’n trenger 6-7 oppdaterte kart årlig, i tillegg kommer tilbud i 
nærområdene som benytter kart/utsnitt årlig i nærheten av de store boligområdene og 
skolene. En viss rotasjon på områder som benyttes til turorientering er sterkt ønskelig både på 
grunn av spredning av belastning mot grunneiere, og fordi dette øker interessen hos 
deltakerne.  
 
Interne arrangement  
O-klubben har hvert år behov for kart til:  

• Park o-karusellen: Dette er et breddearrangement som tar sikte på opplæring for alle i 
aldersgruppen opp til 16 år. Park o-karusellen arrangeres 10 onsdager vår og høst, og 
samler mer enn 100 deltagere hver gang.   
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• Interne treninger: ØOK arrangerer årlig ca. 30-35 faste treninger på kart i tillegg til 
nærløp som Østmarka Open (10 løp). Dette er løp som er åpne for alle; deltakelsen 
ligger på mellom 40 og 90 deltakere pr løp.  

 
Konkurransekart  

Planen for konkurransekart omfatter følgende prosjekter: Gjelleråsen (2020), Skjettenkollen 
(revisjon)Marikollen (utvidelse) og Lørenskog sentrum (2020). 
 
Skjettenkollen   
Revisjon og oppgradering til ny norm. Budsjett: kr. 10.000. 
 
Utvidelse av Marikollen 
Kartet ble benyttet til NM Natt høsten 2019. Den nordre delen må gås over grunnet anleggs-
virksomhet ifm. etablering av nytt løypenett for ski. For øvrig lett revisjon av endringer. Kartet 
utvides med trekanten «Fjerdingbydammen-Olaputten-Fjerdingbysetra» i 2019, til sammen 
0,5 km2. Budsjett: kr. 25.000. 
 
Rælingsåsen  
Lett revisjon av endringer i Rælingsåsen for kartet til KM Natt 2019. Kartet må bl.a. korrigeres 
noe i sørøst ved Marikollen (slalåmbakken). Budsjett: kr. 10.000. 
 
Gjelleråsen 
Kartet skal benyttes til Hovedløpet i 2020, samt kretsløp (Høydepunktet) i 2021. Området som 
vil kartlegges på nytt (Gjelleråsen) er på ca. 10 km2. Dette er et område med en eldre 
konstruksjon tilbake fra 1990-tallet. Siste store konkurranse her var Veteran-NM i 2009. I 
tillegg vil Skjettenkollen revideres til samme standard som det nye området (2021).  
  

Beskrivelse, 10 km2  Kostnad (eks mva) 

Konstruksjon grunnriss                       25,000  

Laserscanning (Lillestrøm og 
Lørenskog kommune kommune)  

                            -    

Synfaring                     180,000  

Digitalisering/rentegning                    125,000  

Layout                       13,000  

Trykk    25 000   

Kartkontroll   5 000   

Administrasjon                       17,000  

SUM                     360,000  

 

Finansiering  Kostnad  

Spillemidler                     120,000  

Kommunale midler                     120,000  

Egenkapital / sponsor  / dugnad                     120,000  

Sum                     360,000  

Skjettenkollen 

Gjelleråsen 
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Sprintkart Lørenskog sentrum   
I forbindelse med sprint og stafett i Hovedløpet 2020 skal nytt sprintkart over Lørenskog 
sentrum utarbeides. Sprintkart krever mye innsats å utarbeide, så selv om arealet ikke er stort 
så blir kostnadene forholdsvis høye. Sprintkartene vil egne seg svært godt til 
instruksjonsformål for alle skolene i nærområdet.  
 

Beskrivelse, 4 km2 
Kostnad   

(ekskl. MVA)  

Synfaring                 72,000  

Digitalisering/rentegning                80,000  

Grunnlag                  8,000  

Trykk                  10,000  

Kartkontroll                  10,000  

Administrasjon                  6,000  

SUM               186,000  

   
Finansiering   Kostnad   

Spillemidler                 50,000  

Kommunale midler                 50,000  

Egenkapital / sponsorer  / 
dugnad  

               86,000  

Sum               186,000  

 
 
Skolekart / instruksjonskart 

Det planlegges ikke nye skolekart i 2020, men revisjon av eksisterende kartbaser vil sikre at 
nærkart for skole, instruksjon og stolpejakt er dekket. Fra 2020 starter planleggingen med lage 
skolegårdskart som legges inn i egen kartportal; Skolegårdsportalen. 
 
Stolpejaktkart 

Alle kart løftes til ny sprintnorm (ISSprOM2019). 
● Øvre Rælingen: lett revisjon.  
● Lillestrøm: revidere sentrum Lillestrøm (2020/2021) 
● Strømmen: lett revisjon (2020) 
● Lørenskog: lett revisjon (2020) 
● Utvidelse av Skedsmokorset kartet med Brånåsen og Vardeåsen (2021). Lett revisjon 

for øvrig.  
 
Andre kart: 

● Vurdere nytt kart til Skijegern og fjernposter 
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Sak 5b) Årsplan for Tur-orientering 2020 
 
Tur-o-utvalget for 2020 består av Per Stefferud, Tore Ruud, Rune Teigland, Kjell Hobøl, Frode 
Bakkehøi og Martin Gilljam, med meget god hjelp av Gunvor Ruud, Leif Thingsrud, Øystein 
Kildahl, og Per Arne Karlsen som ansvarlige for å sette ut og ta inn postene de selv har tegnet 
inn på deres tildelte kart. Jan Erik Haug har ansvaret for å føre statistikk over antall skogtrim 
deltagere, samt holde orden i oversikten over antall ganger og merker den enkelte skal ha.  
 
Knut Edvard Helland fungerer også "på utsiden" med uvurderlig datateknisk ekspertise. Blant 
annet publisering av kart og salg av kart på turorientering.no og på Østmarka OK sine 
hjemmesider. Helge Bakkehøi publiserer muligheten til kjøp av skogtrim og Skijeger’n på vår 
hjemmeside. Materialforvalter i 2019 har vært Per Stefferud.  
 
Opplegg for 2020: 
Utvalget planlegger sitt første møte i 2020 i midten av januar. Da vil det fastsettes 
oppstartdato for Skogtrim og frist for levering til butikk, samt hvilke datoer postene vil være 
ute. Dato og sted for pakkedugnad og kaffepost vil også fastsettes her. 
 
Trykking av kart, konvolutter og øvrig matr. gjøres før påske. Det skal gjennomføres 
korrektur/sidemannskontroll på brosjyre og kart. 
 
Pris er ikke besluttet: Priser 2019: Kr 300,- pr konvolutt. Kr. 30,- for ekstra kort. I fjor ble det 
trykket 500 kart og konvolutter pga nedgang tidligere år.  
 
Kart/poster/ansvarlig: 

● Skjettenkollen/10/Leif  
● Mønevann/5/Tore 

● Knuttjern/15/Gunvor 
● Ringnesmarka/10/Per Arne 

● Østbyåsen/10/Rune 

● Marikollen/15/Per 
● Rælingsåsen/10/Øystein 

● Fjernposter/5/Kjell 
● Kaffepost/1 

 
I alt blir det 81 poster, fem færre enn i 2018.  
 
Vi skal også i år differensiere vanskelighetsgraden på postene. Som tidligere, med noen enkle 
på hvert kart som markeres med grønn farge og som indikerer lette poster. Vi skal ha både 
røde, blå og svarte poster. De grønne postene må kunne tas med rullestol, så da må vi henvise 
til stolpejakten. Det vil bli tatt opp til vurdering om avslutningen for Tur-O og Skijeger’n også i 
2020 skal arrangeres sammen med stolpejaktavslutningen. 
 
Skijegern 2019/2020: 
Salget startet 2. november 2019. Postene står til 26. mars 2020.  
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Skijeger`n postene er på samme måte som skogtrimpostene merket med koder. Disse kan 
registreres inn på www.turorientering.no. Der vil man se en rangering på hvem som har tatt 
postene, men også rangeres på en landsoversikt med flere turorienterere. Sesongen 2019 går 
fra 01.11.18 – 30.10.18 
 
“Kaffeposten” arrangeres søndag 26. januar 2020 klokken 11.00-13.00 ved Skullerudstua.  
 
Prisene forblir som i fjor: 150,- pr pose, 30,- for ekstra kort. 
 
Arbeidet med å finne synergier mellom Stolpejakten og Skogtrim/Skijegern vil fortsette, bl.a. 
deltar Østmarka OK i en felles tur-o og stolpejakt pilot i regi av Norges Orienteringsforbund 
der man får prøvd ut en APP’løsning for tur-o. 
 
 
For turorienteringsutvalget 
Martin Gilljam 
 
 
 

Sak 5c) Årsplan for Stolpejakten 2020 
 
Planene for 2020 er ikke helt på plass, men foreløpig ser det slik ut:   
 
Lørenskog kommune: 
Dag og Gunvor er ansvarlige. Det settes ut 80 poster, fordelt på Losby 20, Lørenskog 50, 
Løkenåsen 10 poster fra august (etter Hovedløpet, kun på appen). Forslag om å utvide kartet 
mot Ekerud og bruke Losbydalen til Mønevann. Dette for å kunne ha fellesposter med 
turorienteringen. Åpning sammen med avslutning av Park-o-karusellen 20. mai. Viktig å minne 
kommunen om å ta inn gamle stolper fra i fjor. 
 
Lillestrøm kommune: 
Eliska og Odin ansvarlige. Forslag om noe tidligere åpning, i begynnelsen av juni. Mye hærverk 
og stolper som forsvant. Det er viktig å merke postplasseringen slik at kommunen sitter 
stolpene riktig i forhold til farge, bevisst plassering for å unngå de mest utsatte områdene, 
bruke patentbånd i stedet for strips. Det er ønskelig med færre stolper da det er ganske tett 
mellom stolpene og det er vanskelig å finne nye steder å sette opp stolpene: Strømmen 20, 
Lillestrøm 30, Skedsmokorset 20 og Gjelleråsen 15. 
 
Rælingen kommune: 
Rælingen kommune har satt seg villig til å sette ut stolper og erstatte ødelagte/tapte stolper i 
løpet av sesongen 2020. O-klubben er ansvarlige for stolpeplassering, kart, kontakt mot 
stolpejaktforeningen, trykking av brosjyrer med mer. Rælingen kommune står for 
uttrekkspremier på samme nivå som i 2019.  
 
O-klubben ønsket å redusere antall stolper til 30 i Rælingen sentralt og 10 på Myrdammen. 
Dette grunnet at mye av området er "oppbrukt" og at det er kostbart å utvide 
stolpejaktkartet. Om o-klubben får økt støtte kan klubben utvide kartet og opprettholde 

http://www.turorientering.no/
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tilbudet om 50 poster i Rælingen. Det er ønskelig at noen av stolpene skal være kulturstolper, 
som tidligere.  
 
Åpningen av Stolpejakten 2020 blir lørdag 6. juni kl. 1300 på Bygdetunet i forbindelse med 
Fjerdingbyfestivalen. Det er ønskelig med en ekstra stolpe / pop-up stolpe denne dagen.  
Det er ønskelig å trykke 1000 kartbrosjyrer som blant annet legges ut i rådhuset og på 
frisklivsentralen.  
 
Annet: 
Avslutningsarrangementet på Strømmen Storsenter bør vurderes, da atmosfæren rundt 
arrangementet ikke blir det samme på et storsenter. Vi kan vurdere om SNØ kan være 
aktuelle i 2020.  
 
Arbeidet med å finne synergier mellom Stolpejakten og Skogtrim/Skijegern vil fortsette, bl.a. 
deltar Østmarka OK i en felles tur-o og stolpejakt pilot i regi av Norges Orienteringsforbund 
der man får prøvd ut en APP’løsning for tur-o. 
 
 
For Stolpejaktutvalget 
Eliska og Odin Tellesbø 
 
 
 

Sak 5d) Årsplan for rekrutteringsutvalget 
 

For en rekruttansvarlig som ikke er «oppfostret» i orienteringsmiljøet har det vært 
utfordrende å komme inn i klubbens drift, historikk og informasjonsflyt. Dette handler ikke om 
manglende velvilje hos «styre og stell», men mer om organisering og informasjonsflyt i 
klubben og hverdagslogistikk hos undertegnede. Dette har gjort det utfordrende å drive 
utviklingen av enkeltpersonene og gruppa videre. 
 
Fra 2018 til 2019 var det 4 (av 7) rekrutter som skulle over i 12-14 års gruppa. Flere av disse 
har klubben mistet som medlemmer i løpet av året, andre har kommet tilbake til 
rekruttgruppa. Overgangen fra rekruttgruppa til 12-14 års gruppa synes noe voldsom.  
 
I 2020 har vi 2 stk 2007 barn og 4 stk 2008 barn (totalt 6 av 9 barn) som i utgangspunktet skal 
over i neste aldersgruppe. Dette bør vi se nærmere på i 2020.  
 
For 2020 foreslås følgende tiltak: 

1. For å sikre en smidigere overgang til neste aldersgruppe anbefales det at vi «strekker» 
denne overgangen gjennom året. Vi bruker 2020 til å bli bedre kjent og skape 
relasjoner mellom gruppene. Dette kan gjøres med for eksempel felles treninger, felles 
kveldsmat, felles samlinger osv. 
 

2. Vi åpner for at 2007/2008 barna kan delta på treninger både for rekruttene og 12-14 
års gruppa etter eget ønske. 2007/2008 barna legges til i begge spond gruppene og 
inviteres dermed til alle treningene. 
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3. For å sikre et bedre samarbeid mellom aldersgruppene bør rekrutteringsutvalget delta 
på møter i treningsutvalget. Vi er ikke flere enn vi er og for å sikre kvalitet og synergier 
på tvers av gruppene kan dette være et bra alternativ. På denne måten sikrer vi bedre 
informasjonsflyt og øker sannsynligheten for at vi får til felles treninger, felles 
kveldsmat, felles samlinger ol ref punkt over. 
 

4. Ungdommer/jr får ansvar for en del av rekrutt treningene. Ingrid M S Hygen, Alexandra 
Linløkken og Jenny E Herredsvela vil ha ansvaret for rekrutt treningene gjennom første 
halvdel av 2020 (mens jeg vil følge som hjelpetrener). Dette skaper relasjoner på tvers 
av aldersgruppene og vil bidra positivt ift. punktene over. Pr i dag er jeg også helt 

sikker på av dette vil gi bedre orienteringsteknisk kvalitet på øktene      . 
 

5. Foreldre i rekruttgruppa bør engasjeres i større grad. Når vi beveger oss ut i skogen på 
vårparten vil vi invitere foreldrene med på trening og vi vil være mer aktive ift. 
deltakelse på løp. Ett tettere samarbeid mellom gruppene vil også gjøre det være 
lettere for foreldrene  å skape gode relasjoner på tvers av gruppene. Over tid er dette 
sentralt for at klubben skal drifte videre på en god måte.  
 

6. Rekrutteringen bør økes. Som nevnt har ikke parkkarusellene gitt det resultatet som 
var ønsket ift. rekruttering. Mulig vi må være mer aktive både i forkant av 
arrangementet på sosiale medier, info på skoler osv. og på selve arrangementet med 
flyers, samtaler osv. Dette bør diskuteres nærmere ifm planleggingen av 
arrangementet. 

 
Gjennom 2019 har miljøet i gruppa utviklet seg veldig positivt, dette er noe vi vil ta med oss 
inn i 2020 og jobbe videre med.  
 
 
For rekruttutvalget 
Marius Meland Kongsland 
 
 

Sak 5e) Årsplan for treningsutvalget 
 

Terminplanen er tilgjengelig i aktivitetskalenderen og som månedsplaner på klubbens 
hjemmeside. Invitasjon til trening sendes også ut på Spond til de enkelte treningsgruppene. 
Opplegget fra 2019 sesongen videreføres med 3 faste felles treningsdager i uka utenfor o-
sesongen og 1-2 faste treningsdager i uka i o-sesongen i tillegg til treningsløp og konkurranser. 
Fellestreningene er åpne for alle klubbmedlemmer. Det legges ikke opp til noen periodisering 
ifht. treningsplaner, her vil treningsutvalget følge opp den enkelte utøver på individuell basis. 
 
Utenfor o-sesongen planlegges fellestreningene med 2 faste høyøkter, 2 styrkeøkter og 1 rolig 
økt pr uke. Styrkeøktene vil videreføres gjennom hele året, også i løpssesongen. Det legges 
opp til en rolig økt med o-teknikk samt styrke på mandager, intervaller m/styrke på tirsdag, 
samt intervaller på torsdager. 
 



Side 35 av 62 

I o-sesongen justeres fellestreningene i større grad ifht. øvrig terminplan og løp. I helgene er 
det stort sett løp, men alle er ikke like viktige. Hovedløpet og NM Jr er 2 av sesongens store 
mål. I tillegg O-festivalen og Trimtex-cup for 13-16 åringene.  
 
Vi planlegger å delta på Oslo City Cup 5 tirsdager fra begynnelsen av april.  
 
Torsdager i o-sesongen vil vi som i 2019 trene o-teknikk og o-tekniske momenter i skogen 
tilpasset den enkelte utøvers nivå. Vi vil stort sett bruke nærterrenget, men også oppsøke 
naboklubbenes terreng. 
 
I april starter det 1. av 5 løp i årets park o-karusell i rådhusparken i Lørenskog. Her vil 
ungdommene og juniorene hjelpe til med å arrangere. 
 
Vi planlegger å stille 2 damelag og 1 herrelag på årets Jukola. På Tiomila stiller vi damelag, 
kombinasjonslag med Raumar på herrestafetten, samt ungdomslag. I tillegg satser vi på 15-
stafetten og Kvistkvaset. På 25-manna er målet å stille med 2 lag. På NM Jr. stafett har vi som 
målsetting å stille med 2 lag. Vi forsøker også å stille lag på NM Sr. stafett. 
 
Ungdommene, juniorene og seniorene tjuvstarter sesongen med 1 ukes treningsopphold i 
Spania på «Camp Guardamar» i vinterferien. Av andre samlinger vil de fleste sesongstarte i 
Danmark under Nordjysk. 13-16 åringene har en vårsamling og 1 sommersamling med 
kretsen. Den siste har Østmarka ansvaret for. Vi tar også sikte på en klubbsamling i august. 
Ellers vil klubbens løpere bli invitert til alle krets- og NOF samlinger. 
 

Vi vil i løpet av sesongen prøve å knytte til oss 1-2 yngre trenere, herunder vil 3 av 
juniorjentene inngå som trenere for de yngre gruppene. 
 
Å styrke det sosiale miljøet i klubben er viktig, og det skal satses på miljøskapende tiltak bl.a. 
med felles kveldsmat/pizza regelmessig utenfor sesongen. 
 
 
Lørenskog 24/1-2020 
Treningsutvalget 
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Sak 6) Medlemskontingent 2020 
 
 

Årstall Basismedlem Enkeltmedlem Familie 

2005 175,- 350,- 800,- 

2006  200,- 500,- 1.200,- 

2007  200,- 500,- 1.200,- 

2008  200,- 550,- 1.300,- 

2009  225,- 600,- 1.400,- 

2010 225,- 600,- 1.400,- 

2011 225,- 650,- 1.500,- 

2012 225,- 650,- 1.500,- 

2013 225,- 650,- 1.500,- 

2014 225,- 650,- 1.500,- 

2015 225,- 650,- 1.500,- 

2016 225,- 650,- 1.500,- 

2017 225,- 650,- 1.500,- 

2018 225,- 650,- 1.500,- 

2019 225,- 650,- 1.500,- 

2020 250,- 750,- 1.750,- 

 
Forslag til vedtak: 
Kontingenten settes til kr. 250,- for basismedlemskap, kr. 750,- for enkeltmedlem og kr. 
1.750,- for familie. 
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Sak 7) BUDSJETT 2020 
 
 

BUDSJETTERTE INNTEKTER 2020 
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BUDSJETTERTE KOSTNADER 2020 

 
 
BUDSJETTERT ÅRSRESULTAT 2020 
 

 
 
Det budsjetterte årsresultatet for 2020 er kr 619 000. 
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Sak 8) Organisasjonsplan 2020 
 
  
 

Organisasjonsplan 
 

for  
 

Østmarka Orienteringsklubb 
(Østmarka OK)  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 Vedtatt på årsmøtet til Østmarka OK den 12. februar 2020 
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1. Formål med organisasjonsplanen 
Formålet med denne organisasjonsplanen er å beskrive Østmarka Orienteringsklubbs (Østmarka OK’s) 
interne organisering og aktivitet, dokumentere og informere medlemmene om hvilke regler og 
retningslinjer som gjelder for o-klubben, samt bidra til klare og rettferdige regler og lette 
kommunikasjonen med tillitsvalgte, medlemmer og foreldre. Organisasjonsplanen skal opp til årlig 
behandling på årsmøtet til Østmarka OK. Planen skal brukes aktivt av styret for å følge opp aktiviteten i 
o-klubben. 
 
Det er det til enhver tid sittende styre som reviderer organisasjonsplanen. O-klubbens medlemmer 
skal varsles før vedtatte endringer av vesentlig karakter settes i verk ved at en revidert utgave av 
denne gjøres tilgjengelig for medlemmene. Endringer i organisasjonsplanen kan kun skje ved styre- 
og/eller årsmøtevedtak.  
 

2. Om Østmarka OK 

2.1  Kort historikk                                                                                                                                                             

Stiftelsesdato for klubben er 1. februar 1952 da o-løpere fra de fem klubbene Fjellhamar IL, Lørenskog 
skiklubb, Lillestrøm sportsklubb, Strømmen IF og Strømmen & Lillestrøm Skiklubb startet den nye 
orienteringsklubben O-52 – Orienteringsklubben av 1952 i Trevarelokalet i Strømmen. Kjell Solberg var 
klubbens første formann. O-52 var blant de første spesialklubbene for orientering i Norge.  
 
Den 1. februar 1998 slo Rælingen Orienteringsklubb, stiftet 29.11.1974, og O-52 seg sammen til 
Østmarka Orienteringsklubb for sammen å styrke o-idretten i området.  
 
Østmarka OK har i dag Lillestrøm, Rælingen og Lørenskog som kjerneområde. Klubben har for tiden ca. 
330 medlemmer. 

2.2  O-klubbens formål 

Østmarka OK skal være en åpen og demokratisk organisasjon der formålet er å drive orienteringsidrett 
organisert i Norges idrettsforbund og olympiske og paralympiske komité (NIF). Klubben skal legge 
forholdene til rette for orienteringsidrett i alle former. 
 
Arbeidet skal preges av frivillighet, medbestemmelse, lojalitet og likeverd. Alle idrettslige aktiviteter 
skal bygge på grunnverdier som idrettsglede, fellesskap, helse og ærlighet. Østmarka OK er selveiende 
og frittstående med utelukkende personlige medlemmer. 

2.3  Organisatorisk tilknytning 

Østmarka OK er medlem av Viken Idrettskrets som en del av Norges Idrettsforbund (NIF), medlem av 
Norges Orienteringsforbund og en del av Oslo og Akershus orienteringskrets. Østmarka OK hører 
hjemme i Lørenskog, Lillestrøm og Rælingen kommune og er medlem av Lørenskog Idrettsråd. 

2.4  Visjon og verdigrunnlaget 

Østmarka OK skal være inkluderende for alle medlemmer uansett alder og nivå. Verdigrunnlaget 
reflekterer NIF sine verdier som er overordnet for alle idrettslag som er organisert i NIF. O-klubben skal 
tilby et positivt, sosialt og motiverende idrettsmiljø for sine utøvere i tråd med idrettens verdier. 
I tråd med o-klubbens verdier arbeider vi for at:  

● Alle som ønsker det får mulighet til å prøve orientering og bli en del av fellesskapet i o-klubben  
● Alle som deltar i en aktivitet i o-klubben – i organisering, trening, konkurranse og dugnad skal 

representere o-klubben på en god måte.  
● Alle får en læringsarena for orientering tilpasset sitt behov 

● Alle har et ansvar for at nye utøvere med familie føler seg velkommen i o-klubben og blir 
ivaretatt på en god måte  
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● Alle medlemmene skal føle at de får den informasjon de trenger  
● Alle bidrar positiv til å skaffe inntekter til o-klubben  

 
Østmarka OK skal sørge for at medlemmene som ønsker det får et tilbud om organisert trening og 
veiledning. Trenere og alle som har fått tildelt en rolle i o-klubben skal gå foran med et godt eksempel 
med tanke på inkludering, akseptering og godta at alle er forskjellig. Østmarka OK går inn for å være en 
åpen og gjestfri klubb som ønsker et godt samarbeid med naboklubber og krets for sammen å skape 
vekst og heve nivået innen orientering.  

2.5  Virksomhetsideen 

Østmarka OK skal være den foretrukne o-klubben for de som ønsker å begynne med orientering i 
Lørenskog, Rælingen og Lillestrøm kommune. Vi er primært en breddeklubb, men ønsker samtidig at 
utøvere som vil satse på orientering skal ha muligheten til det.  
 
Fokusområde til Østmarka OK er orientering. Vi skal skape gode idrettsopplevelser i og nær naturen. Vi 
ønsker å legge til rette slik at flest mulig kan drive med orientering på alle nivåer. Vi skal jobbe for å 
gjøre orientering til en attraktiv og synlig idrett med gode aktiviteter tilrettelagt for et mangfold av 
deltagere.  
 
For å få til dette må vi ha en velfungerende organisasjon som rekrutterer og tar vare på medlemmene 
og utvikler utøverne. Vi skal satse på breddeidrett og rekruttering, ha gode lavterskeltilbud, rekruttere 
og utvikle gode trenere, en sunn økonomi, tett samarbeid med det offentlige, gode inntekts- og 
finansieringskilder, og et godt sosialt miljø og fellesskap der alle blir inkludert på tvers av nivåer og 
aldersgrupper. 

2.6  Målsettinger med tiltak 

Målene skal bidra til å fremme aktiv bruk av naturen, en sunn livsstil, ærlighet og fair play. 
Handlingsplanen er delt inn i to tidsperioder, førstkommende år med (nummererte tiltak) i tillegg til 
perioden 2021‐2023. Målsettingene for sistnevnte periode følger opp, men er noe mer generelt 
formulert. Hovedmålsettingene er inndelt i henholdsvis rekruttering og sportslig utvikling. Sistnevnte 
igjen inndelt i tre nivåer. For hvert av målene er det skissert ett eller flere tiltak samt organisasjons‐ 
leddet som bør ha ansvar for videre planlegging og gjennomføring av tiltaket i samarbeid med styret.   

2.6.1 Tiltaksplan kortsiktige mål (2020):  

Hva (hovedmål) Hvordan (tiltak) Ansvar for plan og gjennomføring 
REKRUTTERING 
● Rekruttere og 

beholde  

● Unngå hull i 

årskullene 

● Bred deltakelse på 

O-trolleiren 

● Kontinuitet i lokale 

aktiviteter  

1. Park-o-karusell: rekruttkarusell  

2. Rekruttsamling (sosialt tilbud for 

rekrutter m/foresatte i klubbregi 

3. Vervekampanje; rekruttering 

gjennom venner og kjente  

4. Oppmannsfunksjon for 

rekruttgruppa 

5. Foreldretreningstilbud 

6. Tilbud om stolpejakt aktiviteter i 

skolene 

● Rekruttutvalget med nye foreldre  

● Miljøutvalg 

 

● Medlemmene og styret 

 

● Rekruttutvalget 

 

● Rekruttutvalget 

● Stolpejaktutvalget 

SPORTSLIG UTVIKLING I 
Medlemmene 
engasjerer seg for et 
godt mosjons- og 
treningstilbud 

1. Felles klubbtrening 3 dager i uka  

nov-april 

2. Skogtrim/ Skijegeren 

3. Stolpejakten  

4. Klubbsamling: vinter og vår 

● Rekruttutvalg og treningsutvalg 

Aktivitetsledere/trenere 

● Tur-O-utvalget 

● Stolpejaktkomité 

● Styret/aktivitetsledere/miljøutv. 

● Styret/treningsutvalg 
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5. Klubbmesterskap: Kort + Lang 

(Grankvisten) + Natt(potta) 

6. Kartutvikling: Div. sprint- og 

stolpejaktkart 2020 i Lørenskog.  

7. Løypeleggerkurs (f.o.m. 15 år)  

8. Styrke klubbtilhørighet gjennom 

god informasjon til medlemmene 

 

● Styret/Kartutvalg/Treningsutv. 

 

● Treningsutvalg 

● Web-redaksjonen.  

SPORTSLIG UTVIKLING 
II 
Styrke 
klubbfellesskapet 
gjennom egne 
løpsarrangement og 
større løp/stafetter:  

1. Fremme arrangørkompetanse og 

egne terminfestede løp 

- Hovedløpet 2020 

2. Styrke deltakelsen i terminfestede 

løp og stafetter 

- 15-stafetten: 2 klubblag 

- 25-manna: 2 klubblag 

- Jukola: 2DL, 2HL 

- 10mila: 2 UL, 1DL, 1 HL 

- KM: 2 GL, 3 JL 1 DL, 2 HL 

- Night Hawk 1DL, 1 HL 1JL og 1 GL 

● Styret/løpsledelse 

 

 

 

 

● Treningsutvalg – UK koordinering  

● Prosjektansvarlige (Task force) for 

enkeltarrangementer 

 

SPORTSLIG UTVIKLING 
III 
Videreutvikle våre 
utøvere som vil satse 
målrettet gjennom: 
 

3. Teknikktrening (C-A-nivå) onsdager i 

Østm./Romerikså. 

4. Treningssamlinger for 13+ med 

klubben evt. naboklubber 

5. Kretsens 13-16-samlinger 

vår/sommer høst og OLL 14-16 

6. Innleide trener/ressurser – 

løpesteg, O2 og O-tekniske oppl. 

Treningsplan/oppfølging 

7. Kontrakt/stipend for utøvere (15år-

sr) som vil følge utviklingstrappa fra 

A- til E-nivå 

8. Kretstreninger 15-40+. Tilby åpne 

treninger på klubbens kart. 

● A-løpere i klubben/ trenere 

● Oppmann/ koordinator/trener 

● Treningsutvalg/ungdomsgruppa 

 

● Koordineres av treningsutvalg 

● Treningsutvalg – UK koordinering av 

klubbtrening/ klubbtrener 

● Treningsutvalg/ klubbtrener 

 
● Kretstrener/klubbtrener 

 

● Treningsutvalget/ klubbtrener 

2.6.2 Handlingsplan langsiktige mål for perioden 2021-2023: 

Hva (hovedmål) Hvordan (tiltak) Ansvar for plan og 
gjennomføring 

REKRUTTERING 
● Rekruttere og 

beholde minst 5 

gutter og 5 jenter 

per årskull 

● Unngå hull i 

årskullene 

● Kontinuitet i lokale 

aktiviteter  

● Bred deltakelse på 

O-trolleiren 

● Ungdom som 

hjelpetrenere for 

rekrutter 

● Park-o-karusellen sentral inngangsport 

● Miljøbygging: rekruttsamlinger (sosialt tilbud for 

rekrutter med famille – bygger miljø – for alle) 

● Nettverksrekruttering (venner og kjente) 

● Profilering: rimelig og røff familieidrett  

● Målrettet rekruttering mot innflyttere/store 

arbeidsplasser som kommuner, Ahus, HiOA, 

Kunnskapsbyen (Kjeller) 

● Koordinering og oppfølging  

● Stolpejaktaktiviteter i skolene 

● Rekruttutvalg++ 

● Rekruttgruppe + nye 

foreldre  

● Miljøutvalg  

● Foreldregruppe 

(mosjonstilbud) 

● Rekruttutvalget 

● Rekrutt/ 

Treningsutvalget 
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SPORTSLIG  
UTVIKLING I:  
Alle engasjerer seg for 
et godt breddetilbud 
● >500 deltakere i 

Skogtrim 

● Øke medlems-

antallet til 500 

innen 2023  

● 100 deltakere i 

klubbmesterskap 

● >10 deltakere på O-

landsleiren for 14-

16 åringene 

● Mosjon med mening for alle – Fra N- til B-nivå – flere 

aktive utøvere (første utviklingslinje) 

● Tilrettelagt rekrutterings/mosjonsaktivitet fra fast 

møtested 

● Skogtrim & Skijegeren markedsføres overfor 

bedriftsidrettslag – kommuner – store arbeidspl. 

● Stolpejakten videreutvikles 

● Aktivitet rettet mot skole via kommunene 

● Foreldre som pådrivere – karusell for elever 

● Vekt på ungdomsskolen – sprintopplegg på 

aktivitetsdag 

● Engasjere ungdom i klubbens organisering – gjennom 

lederkurs/ opplæring 

● «Gjøre hverandre gode»  

● Felles treningsløp, basistreningstilbud og 

teknikktrening gjennom hele året, 10-veteran 

● Web-redaksjonen 

● Styret, miljø- og 

treningsutvalg 

● Tur-O-utvalg 

● Stolpejaktutvalg 

● Kartutvalg 

● Ledere/trenere 

● Veterangruppe som 

ekstra ressurs 

● Ungdomsgruppe 13-

19  

● Alle medlemmer 

● Treningsutvalg, Pre-

O-utvalg, 

ungdomsgruppe 

● Treningsutvalg 

 

Hva (hovedmål) Hvordan (tiltak) Ansvar for plan og 
gjennomføring 

SPORTSLIG  
UTVIKLING II:   
Videreutvikle 
klubbfellesskapet 
gjennom egne løps-
arrangementer og 
deltakelse i lokale, 
nasjonale/int. stafetter 

● Høy arrangørkompetanse gjennom aktiv kursing og 

flere terminfestede løpsarrangementer:  

o Østmarka Open 

o Høydepunktet årlig 

o Hovedløpet i 2020 

o NM-uka 2027 (75 års-jubileum) 

● Doblet deltakelse i terminfestede løp og stafetter 

o 15-stafetten: 2 klubblag 

o 25-manna: 2 klubblag 

o 10mila: 4 UL, 2DL, 2 HL 

o Jukola 2 DL, 2HL 

o KM: 4 GL, 4 JL, 2 DL, 4 HL 

o Night Hawk 2DL, 2 HL, 2JL og 2 GL 

● Styret/ løpsledelse 

 

● Oppmann/ 

koordinator (vert) 

for terminfestede o-

løp 

● Treningsutvalg – UK 

koordinering  

● Prosjektansvarlige 

(Task force) for 

enkeltarrangemente

r 

SPORTSLIG  
UTVIKLING III:  
For utøvere som vil satse 
målrettet:  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Bredt junior- og 
seniormiljø med  
lokal klubbtilhørighet 

● Andre utviklingslinje: kontrakt/stipend for dem som 

vil opp på A/E-nivå (fra 15 år)- dvs. følge 

orienteringsforbundets utviklingstrapp til topps 

● Målrettet treningstilbud for 15-30-åringer i samarbeid 

med naboklubber og kretsen 

● Hyppige treninger og samlinger for 13+  

● Bred deltakelse på O-kretsens 13-16-samlinger 

vår/sommer + Hovedløpet og O-landsleiren 

● Egen klubbtrener + innleide treningsressurser – 

treningsprogram, løpesteg, O2 og O-tekniske oppl. 

● Aktiv bruker av og bidragsyter til O-kretsens 

treningstilbud (15-40+)  

● Kretstreninger (A+) på klubbens kart vår og høst 

● Langsiktig klubbsatsning for å beholde og utvikle egne 

juniorer/seniorer – 1 trener per 10 aktive 

● Juniorer/seniorer deltar aktivt i 

klubbyggingsaktiviteter ved siden av egen satsing 

● NM junior stafettlag, 1HL/1 DL 

● NM senior stafettlag, 1HL/1 DL 

● A og E-løpere 

● Treningsutvalg og 

trenere 

● Sponsorer 

● Kretssamarbeid 

(trener/ 

treningsutvalg) 

● A-løpere i klubben/ 

trenere 

● Oppmann/ trener 

 

● Styret/ 

Treningsutvalg 

● Styret/ 

Treningsutvalg/ 

klubbtrener(e) 

● Studenter 

● Sportslig leder 
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3. Østmarka OK’s organisasjon 

3.1  Organisasjonskart 

 

3.2  Ansvarsfordeling for klubbens utvalg og komiteer 

 
Rekrutteringsutvalg 
Ansvar for rekrutteringsarbeidet i o-klubben. 
 
Treningsutvalg og UK 
Treningsutvalget har ansvar for å tilrettelegge for sportslig utvikling av o-klubbens utøvere fra ungdom 
og eldre. UK’s hovedoppgave er uttak av stafettlag, inkl. definere og informere om uttakskriteriene.  
 
Tur-orienteringsutvalg 
Turorienteringsutvalget har ansvaret for å planlegge og gjennomføre Skogtrim og Skijeger’n. 
 
Stolpejaktutvalg 
Utvalget har ansvar for å planlegge og gjennomføre Stolpejakten i Rælingen, Lørenskog og Lillestrøm.  
 
Kartutvalg 
Kartutvalgets viktigste oppgave er å sørge for at nye kart blir utarbeidet og gamle blir revidert på basis 
av prioriterte oppgaver i kartplanen. 
 
Miljøgruppe 
Ansvar for sosiale arrangement, f.eks. klubbkvelder, årsmøtefest og Grankvistfest. 
 
Økonomiutvalg 
Hovedoppgaven er å skaffe inntekter til klubben i form av søknader om offentlig støtte, dugnader, 
sponsorer, reklame, prosjekter, etc.  

Kontrollutvalg 
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Pre-o 
Ansvar for all Pre-O aktivitet i o-klubben.  
 
Valgkomité 
Kontakter og innstiller kandidater til klubbens styre, ledere av utvalg og andre verv i forkant av 
årsmøtet.  
 
 

4. Hvordan o-klubben styres 
NIFs lovverk er overordnet o-klubbens egne vedtekter sist vedtatt gjeldende fra 01.01.2020. Årsmøtet 
velger styrets medlemmer.  

4.1  Årsmøtet 

Årsmøtet er Østmarka OK’s høyeste myndighet og blir avholdt én gang i året innen utgangen av 
februar måned. Årsmøtet legger grunnlaget for styret sitt arbeid. Alle som ønsker å bli med å 
bestemme hvordan o-klubben skal drives, bør stille på årsmøtet. Årsmøtet skal gjennomføres slik det 
er fastsatt i lovens årsmøteparagraf §14. 
 
Protokollen fra årsmøtet sendes til Lørenskog Idrettsråd, Viken Idrettskrets og Norges 
Orienteringsforbund. Protokollen skal være tilgjengelig for medlemmene på o-klubbens nettsider. 

4.2  Årsmøtets oppgaver 

Årsmøtet skal: 
● Godkjenne de stemmeberettigede 

● Godkjenne innkallingen, sakliste og forretningsorden.  

● Velge dirigent, referent, samt to medlemmer til å underskrive protokollen. 
● Behandle o-klubbens årsberetning 

● Behandle o-klubbens regnskap i revidert stand 

● Behandle innkomne forslag og saker 
● Fastsette medlemskontingent 
● Vedta o-klubbens budsjett 
● Bestemme o-klubbens organisasjon 

● Velge styre, kontrollutvalg og valgkomité: 
o Leder og nestleder 
o 4 styremedlemmer hvorav 1 er ungdomsrepresentant 
o 2 varamedlemmer 
o Kontrollutvalg bestående av 2 medlemmer og 1 varamedlem  
o Valgkomité med leder, to medlemmer og ett varamedlem 

Leder og nestleder velges enkeltvis og fortrinnsvis for 2 år. De øvrige medlemmer velges samlet. 
Deretter velges varamedlemmene samlet, og ved skriftlig valg avgjøres rekkefølgen i forhold til 
stemmetall.  

● Velge leder for følgende komiteer og utvalg;  
o Treningsutvalg og uttakingskomite (Sportslig leder) 
o Rekrutteringsutvalg  
o Turorienteringsutvalg 

o Stolpejaktutvalg 

o Kartutvalg 

o Miljøutvalg 
o Økonomiutvalg 
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Styret gis fullmakt til å oppnevne representanter til ting og møter i de organisasjonsledd Østmarka 
Orienteringsklubb har representasjonsrett. 

● Følgende sentrale verv/funksjoner velges på årsmøtet: 
o Kasserer 
o Pre-O 

o Påmelderregnskap 

o Dugnadsansvarlig 

o Materialforvalter  
o VDG-kontakt  
o Webansvarlig 

I tillegg velges det representanter til ting og møter i de organisasjoner Østmarka OK er tilsluttet, 
alternativt gis styret fullmakt til å utpeke noen. Det må referatføres at kasserer gis disposisjonsrett til 
klubbens kontoer. 
 
 

5. Styret – ansvar og oppgaver 

5.1 Styrets ansvar 

● Ivareta o-klubbens totale drift, herunder mål- og strategiarbeid, budsjett og regnskap, samt 
oppgaver beskrevet i § 1 i NIFs lover, lovnorm for idrettslag. Styret har ansvar for at det 
utformes retningslinjer for aktiviteten i o-klubben. 

● Følge opp bestemmelser og vedtak fattet av årsmøtet eller overordnede idrettsmyndigheter  
● Stå for o-klubbens daglige ledelse, samt representere o-klubben utad 

● Disponere o-klubbens inntekter (tilskudd, kontingent o.a.) og fordele disse etter handlingsplan 
og godkjent budsjett 

● Styrets medlemmer fordeler oppfølgingen av arbeidet i utvalg og komiteer mellom seg.  Dette 
gjelder spesielt utvalg og komiteer som ikke er representert i styret. 

● Avholde styremøter. Leder kaller normalt inn til møter. Utvalgsledere kalles inn ved behov 

● Styret er vedtaksført når et flertall av styrets medlemmer er til stede. Vedtak fattes med 
flertall av de avgitte stemmene. Ved stemmelikhet teller møtelederens stemme dobbelt 

● Sørge for politiattest for tillitsvalgte og trenere 

● Inngå avtaler, for eksempel med trenere, foredragsholdere, etc. 

5.2 Årlig faste oppgaver (Årshjul) 

Styret tar utgangspunkt i følgende plan: 
 

Dato/måned Aktivitet  

Januar  – Sende ut årsmøtedokumenter senest 1 uke før årsmøtet og gjennomføre årsmøtet. 

– Oppdatere kontaktinfo hos kommunene. 

– Søke om friluftsmidler og støtte Viken Idrettskrets 

– Søke aktivitetsmidler fylkesmannen 

– Søke om utstyrsmidler NOF 

– Søke Sparebankstiftelsen om midler 

– Oppnevne representanter til kretsting og Idrettsråd 

Februar  – Gjennomføre den årlige lovpålagte idrettsregistreringen, samt oppdatere nytt styre 
på samme sted som idrettsregistreringen 

– Oppfølging av årsmøtevedtak  

– Registrere ny styresammensetning i BRREG.  

– Politiattester. Alle nye med tillitsverv knyttet til barn og unge fyller ut skjema.  
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– Sende ut betalingsinformasjon for medlemskontingenten til alle. 

– Rapportere endringer av post og e-postadresser 

– Arrangere familiesamling på ski 

– Obligatorisk brannvernskurs i Rælingen kommune (hvis leie av lokaler) 

– Vintersamling  

Mars  – Konstituerende styremøte 

– Søke kommunene om treningstider 

– Søke kommunale midler Rælingen kommune, frist ca. 15. mars 

– Søknad om tilskudd til aktivitet fra o-forbundet, frist ca. 15. mars 

– Barmarksamling Nord-Jysk 

– Åpne opp for bestilling av nye klubbdrakter i nettbutikk 

April – Søknad om midler til aktivitet (O-karusellen), frist ca. 1. april 

– Søke kommunale midler Lillestrøm kommune, søknadsfrist ca. 1. mai 

– Søke kommunale midler Lørenskog kommune, søknadsfrist ca. 1. mai 

– Tilskudd fra Viken Idrettskrets, frist ca. 6. april. 

– Søke Strømmen Storsenter om kulturfond for Romerike, søknadsfrist ca. 5. april  

– Vårsamling i Østfold 

– Oppstart park o-karusell Lørenskog 

Mai – Søke Viken idrettskrets om tilskudd, søknadsfrist ca. 1. mai 

– Oppstart Østmarka Open 

– Søke Romeriksfondet om midler 

– Deltakelse Tiomila 

Juni – Søknad LAM, søknadsfrist ca. 15. juni 

– Søke om midler Stiftelsen Sophies Minde. Søknadsfrist ca. 1.juni. 

– Arrangere klubbmesterskap kort/mellom 

– Deltakelse Jukola 

August – Søknad momskompensasjon, frist ca. 10. august 

– Oppstart Østmarka Open høst 

– Oppstart park o-karusell i Rælingen 

– Klubbsamling 

September/ 
Oktober 

– Søke kretsen om løpsarrangement for neste år 

– I samarbeid med Rælingen kommunen tilby o-aktivitet for SFO-barn i høstferie uka 

– Arrangere Nattpotta 

– Siste helg i oktober arr. Grankvistløpet og –festen 

– Lagledermøte AOOK 

– Deltakelse 25-manna 

– Blodslitet samling for rekruttene 

November – Utarbeide neste års terminplan 

– Arrangere Kick-off/skisamling på Nordseter 

– Søke Romeriksfondet om midler 

– Søke Gjensidige stiftelsen om midler 

Desember – Avslutte årsregnskapet, forberede og kalle inn til årsmøte  

– Søke forbundet om VO-midler iht. mal på Minside 

– Utsendelse av betalingsinformasjon for startkontingent i løpet av året  

– Gjennomføre blomsterdugnad 

 
Løpende aktiviteter: 

● Informere medlemmene om vedtak i styret og aktiviteten i o-klubben for øvrig 

● Oppdatere årshjulet med årlige faste oppgaver 
● Søke om økonomisk støtte fra ulike fond og stiftelser 
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● Søke nasjonale og regionale konkurranser, passe på at o-klubben har nødvendig kompetanse 
til å gjennomføre konkurranser, sende yngre utøvere på trenerkurs og utdanne 
ressurspersoner på teknisk arrangement 

 

 
6. Roller og ansvar i o-klubben 

6.1 Leder 

● Er o-klubbens ansikt utad og representant i møter og forhandlinger 
● Presseansvarlig eller peker ut en person som ivaretar denne oppgaven ved arrangementer o.l.  
● Står for o-klubbens daglige ledelse, koordinerer styrets og o-klubbens totale aktivitet  
● Innkaller til styremøter, forbereder saker og leder møtene 
● Godkjenner utbetalinger sammen med kasserer eller delegerer fullmakt til å anvise 
● Sammen med kasserer disponerer o-klubbens midler og har fullmakt til klubbens bankkontoer 
● Skal påse at valg, adresseforandringer, oppgaver over medlemmer o.a. som har interesse 

for/skal sendes inn til krets- og forbund, meldes til overordnede instanser innen gitte frister 
● Har det overordnede ansvar for klubbens aktiviteter og langsiktige utvikling  

6.2 Nestleder 

● Fungere som leder under dennes fravær, og bør derfor være valgt med henblikk på at han/hun 
kan rykke opp som leder på et senere tidspunkt 

● Bistår leder og danner et lederteam med denne 
● Har ellers definerte oppgaver, på samme måte som et ordinært styremedlem  

6.3 Sportslig leder  

● Leder for treningsutvalget og UK. 
● Har hovedansvaret for at det sportslige blir tilstrekkelig hensyntatt på alle nivåer i klubben.  
● Sørge for at alle fellestreninger blir godt ivaretatt enten selv eller den han/hun utnevner til 

oppgaven. Treningene planlegges i samråd med resten av treningsutvalget. 
● Skal avstemme klubbens terminplan sammen med leder for rekrutteringsutvalget, VDG-

ansvarlig og kartansvarlig.  
● Følge opp innleide trenere – både interne i klubben og eksterne. 
● Skaffe lokaler og med treningsutvalget bestemme treningstid for ukentlig vintertrening. 
● Sørge for at informasjon om stafetter, klubbmesterskap og aktuelle løp når ut til klubbens 

medlemmer. 
● Sørge for å få til sosiale aktiviteter for ungdommene for å bygge opp ett godt samhold og 

miljø, og dessuten jobbe for at de får en sportslig utvikling hvert år. 
● Være reiseleder eller utnevne andre av klubbens medlemmer til dette på klubbens fellesturer, 

til store stafetter eller andre større løp. Dette innebærer også å sørge for at påmelding blir 
sendt, bestille transport og gjøre sitt til for at alle løperne får en god opplevelse. 

● Komme med innspill til kartkomiteen på kart som bør revideres. 
● Være o-klubbens sportslige kontakt mot orienteringskretsens treningsutvalg og for 

treningssamarbeid med andre klubber.  
● Samarbeide med styret/leder ved gjennomføring av klubbkvelder/medlemsmøter. 

6.4 Ungdomsrepresentant  

● Representerer barn og ungdom i o-klubben og ivareta deres interesser i styret. 
● Ta opp temaer som ungdommene i klubben synes er viktige 
● Bidra til å organisere aktiviteter for og av ungdom 
● Fullt styremedlem 
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6.5 Sekretær 

● En i styret oppnevnes som sekretær eller oppgavene fordeles/rulleres blant styrets 
medlemmer 

● Skriver referat fra styremøter og medlemsmøter.  
● Tar seg av inngående og utgående post, og eventuell arkivering  
● Lager møteplan i samarbeid med hele styret, distribuerer denne til alle styremedlemmer 
● Lager oversikt over styrets medlemmer, og sender det ut til alle medlemmene 
● Oppdaterer/reviderer organisasjonsplanen basert på vedtak i styret og/eller årsmøtet 

6.6 Kasserer  

● Sammen med leder disponerer o-klubbens midler og har fullmakt til o-klubbens bankkontoer  
● Har ansvar for at Østmarka OK’s regnskap blir ført i henhold til gjeldende lover og regler. 
● Anviser utbetalinger sammen med leder eller etter fullmakt 
● Har til enhver tid oversikt over o-klubbens økonomiske situasjon og følger opp denne  
● Setter opp resultatregnskap ved sesongslutt og påser at dette blir revidert til årsmøtet 
● Utarbeider budsjettforslag til årsmøtet i samarbeid med resten av styret  
● Har ansvar for at medlemslister blir ført og at medlemskontingent blir utsendt 
● Har ansvar for at innmeldingsskjema for nye medlemmer blir utarbeidet 

6.7 Kontrollutvalg 

● Påse at o-klubben drives i samsvar med o-klubbens regelverk og vedtak, har en forsvarlig 
forvaltning og økonomistyring, samt at dets midler benyttes i samsvar med lover, vedtak, 
bevilgninger og økonomiske rammer.  

● Utvalget skal forelegges alle forslag til vedtak som skal behandles på årsmøtet, og avgi en 
uttalelse til de saker som ligger innenfor sitt arbeidsområde.  

● Føre protokoll over sine møter, avgi en beretning til årsmøtet og foreta regnskapsrevisjon.  
● Kontrollutvalget skal ha tilgang til alle opplysninger, redegjørelser og dokumenter som utvalget 

anser nødvendig for å utføre sine oppgaver 

6.8 Valgkomité 

Valgkomiteen har en av o-klubbens viktigste oppgaver. Den har ansvaret for personalmessig og 
funksjonell utvikling av o-klubben ved å rekruttere nye tillitsvalgte etter nøye vurderinger av 
medlemsmassen.  
 
Valgkomiteen skal:  

● Planlegge inneværende valgperiode 

● Vurdere styrets og komiteenes virksomhet 
● Se til at medlemmenes syn på styrets arbeid blir tatt opp til behandling 

● Diskutere med styret om eventuelle endringer i styrets sammensetning 

● Holde seg informert om, og diskutere med, medlemmene om ulike kandidater for 
styreoppdrag, og derigjennom få rede på om ønskede personer har kunnskap, tid og interesse 
for oppdraget 

● Gjennomgå for styret og medlemmene hvilke forandringer/nomineringer som blir foreslått 
● Foreslå nye kandidater til utvalg og komiteer 
● Senest 1 uke før årsmøtet; ha klart skriftlig forslag på nomineringen som skal forelegges 

medlemmene på årsmøtet, sendes ut sammen med øvrige årsmøtedokumenter 
● Under årsmøtet: presentere valgkomiteens forslag  
● Etter årsmøtet: analysere eget nominasjonsarbeid 

6.9 Treningsutvalg og uttakingskomité 

Treningsutvalget tilrettelegger treningstilbudet for o-klubbens ungdommer og eldre utøvere.  
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Primær målgruppe er ungdom 13-20 år. Treningsutvalget består av Sportslig Leder og minimum 2-3 
medlemmer. Sportslig leder kan enten sitte i styret eller møte i styret ved behov. 
  
Følgende hovedoppgaver inngår i utvalgets arbeid:  
1. Administrere klubbens instruksjons- og treningsvirksomhet for målgruppen, herunder:  

● Tilrettelegge fellestreninger inkl. ungdomssamlinger i samarbeid med trener(e) og 
klubbmedlemmer 

● Planlegge og gjennomføre spesielle instruksjonstiltak og satsninger rettet mot 
ungdom/juniorer 

● Informere målgruppa om treningsaktivitetene, sette opp og ajourføre aktivitetskalender 
for klubbtreninger/samlinger i o-klubbens regi  

● Skaffe lokaler, trener(e) og bestemme treningstid for ukentlig vintertrening  
● Anbefale årlige satsingsløp for klubbens utøvere i samarbeid med styret  
● Registrere treningsframmøte ved behov  
● Påse at e-post distribusjonslister for ungdommene blir oppdatert. 

 
Informasjon om når det er organisert trening er tilgjengelig under aktivitetskalenderen på nettsidene 
til Østmarka OK (www.ostmarkaok.no).  

6.9.1 Uttakingskomite (UK) 

UK er en del av treningsutvalget og består av Sportslig leder og 1-2 medlemmer. UK fastsetter før 
sesongstart hvilke uttaksløp og –kriterier som gjelder for uttak til stafettlag. UK’s oppgaver er uttak av 
stafettlag, herunder uttakskriterier og organisere uttak/tilbud om reise til større løp og skaffe 
nødvendige reiseledere, samt avklare økonomiske forhold ved reisen. 
 
Normalt prioriteres følgende stafetter: 

● Vårstafetten (D/H 11-16) 
● 10mila  
● 15-stafetten 

● Kvistkvaset 
● Jukola 

● Night-Hawk 

● KM stafett 
● NM Stafett 
● 25-manna 

6.10 Rekrutteringsutvalg 

Ansvar for rekrutteringsarbeid i o-klubben. Følgende hovedoppgaver inngår i utvalgets arbeid:  
1. Administrere alle sider ved klubbens instruksjons- og treningsvirksomhet for rekrutter, 

herunder:  
● Planlegge og gjennomføre rekruttering- og instruksjonstiltak 

● Skaffe lokaler, trener(e) og bestemme treningstid for ukentlig vintertrening  
● Lage treningsopplegg i samarbeid med trener(e)  
● Sette opp terminliste for klubbtreninger og nærløp 

● Bestemme årlige satsingsløp i samarbeid med styret  
● Registrere treningsframmøte ved behov  
● Påse at e-post distribusjonslister for rekruttene blir oppdatert. 

 
2. Samarbeide med leder/treningsutvalg ved avvikling av klubbkvelder/medlemsmøter  

● Primær målgruppe er barn 7-12 år m/foreldre. Utvalget består av leder og 2-5 
medlemmer. Utvalgets leder sitter i styret eller møter i styret i o-klubben ved behov, samt 
samordner gruppas aktivitet med treningsutvalget. 

http://www.ostmarkaok.no/


Side 54 av 62 

6.11 Pre-O 

Østmarka OK og NERO HIL samarbeider om pre-o opplegg. NERO arrangerer årlige nybegynnerkurs, 
treningskarusell (7 konkurranser) og O-treffen. Sistnevnte er et tradisjonsrikt arrangement som ble 
startet i 1984. Pre-O gruppa lager egne Pre-O kart og består av leder og 1-2 medlemmer. Utvalgets 
leder møter i styret i o-klubben ved behov. 

6.12 Kartutvalg 

Kartutvalgets oppgaver er:   
1. Utarbeide og vedlikeholde en kartplan. Herunder å vurdere terrengområder i forhold til o-

klubbens behov for idrettsanlegg (orienteringskart).  
2. Sørge for at nye orienteringskart blir utarbeidet og revidert/oppdatert. Dette består i å:  

● Innhente priser hos kartfirma på kartgrunnlag, synfaring og rentegning. Eventuelt kan deler 
av arbeidet gjøres av klubbens medlemmer.  

● Sette opp budsjett og søke om økonomisk støtte (spillemidler, kommunal støtte og 
sponsor). Gjøres evt. i samarbeid med styret.  

● Følge opp arbeidet til valgte kartfirma, dvs. framdrift og økonomi 
● Følge opp kretsens arbeid med kartgodkjenning 

● Lage kartregnskap og rapportere for utbetaling av støttemidler.  
3. Administrere kartsalg til skoler, lag og enkeltpersoner.  
4. Forvalte orienteringskartene til Østmarka OK, i papirform og digitalt.  

 
Kartutvalget består av leder og 2-5 medlemmer. Utvalgets leder møter i styret i o-klubben ved behov. 
 
Kartutvalget skal sikre at kartarkivet er tilgjengelig og oppdatert, slik at klubbens løpere fritt kan laste 
ned oppdaterte kart. For skoler er det gratis å bruke pdf-kart til undervisningsformål. For andre gjelder 
prisliste og betalingsbetingelser som til enhver tid skal ligge på hjemmesidene. 
 
Kartutvalget skal også påse at o-klubbens løypearkiv er tilgjengelig for medlemmene. Løypearkivet 
inneholder løyper og veivalg fra orienteringsløp utøverne har deltatt i. Her kan man selv opprette egen 
bruker, link: http://www.ostmarkaok.no/kart. 

6.13 Materialforvalter 

1. Har ansvar for materialrom og alt arrangementsutstyr, telt, poster og bukker, klokker osv. 
Passer på at det føres nødvendige lister for dette (oversikt postbukker osv).  

2. Bestiller og kjøper inn ved behov for fornyelse/reparasjon etc. av utstyr (Idrettsbutikken).  
3. Innkaller til nødvendige dugnader og ryddekvelder for å holde orden og system i materialrom.  
4. Vervet kan kombineres med andre funksjoner 

6.14 VDG-kontakt 

Klubbens VDG-kontakt velges på årsmøtet. Retningslinjene for VDG finnes på orienteringsforbundet 
sine sider og legges til grunn ved løpsarrangementer. 

6.15 Turorienteringsutvalg 

Tur-o utvalget har ansvaret for Skogtrim og Skijeger’n og skal legge til rette for orientering som tur- og 
fritidsaktivitet som et tilbud til alle, og forestår markedsføring og salg for å få flest mulig til å delta.  
 
I samarbeid med kasserer/leder utarbeides budsjett for turorienteringsutvalgets aktivitet. Regnskap 
føres av regnskapsfører. Turorienteringsutvalget utarbeider årlig rapport til o-klubbens årsmøte om sin 
aktivitet og legger fram plan for neste år. Det arrangeres «Café Skogtrim» hver høst med utdeling av 
merker, plaketter og diplomer. Utvalget består av leder og 4-8 medlemmer. Utvalgets leder møter i 
styret i o-klubben ved behov.  

http://www.ostmarkaok.no/kart
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6.16 Stolpejaktutvalg  

Stolpejaktutvalget har ansvaret for planlegging og gjennomføring av Stolpejakten i Lørenskog, 
Lillestrøm og Rælingen. Opplegget skal legge til rette for orientering som tur- og fritidsaktivitet i 
urbane områder som et tilbud til alle. Utvalget forestår markedsføring for å få flest mulig til å delta. 
Tilbudet er også en del av et bredt lavterskel rekrutteringstiltak for o-klubben. 

6.17 Webansvarlig 

Webansvarlig skal legge til rette for innholdsproduksjon, samt fremme o-klubbens aktivitet i sosiale 
medier. Klubbens offisielle web adresse er www.ostmarkaok.no. Webansvarlig utøver redaksjonelt 
ansvar på vegne av o-klubbens styre basert på klubbens retningslinjer for publisering av bilder og 
annet redaksjonelt innhold. 

6.18 Informasjons- og kanalstrategi 

Følgende prinsipper gjelder:  
1. Hjemmesidene www.ostmarkaok.no er klubbens offisielle kommunikasjonskanal til «omverden» 
2. Facebook sidene www.facebook.com/ostmarkaok er våre sosiale medier kommunikasjonskanal 
3. Facebook sidene https://www.facebook.com/groups/6889574986/ benyttes til kontakt med 

medlemmene 
4. E-post til medlemmene med linking mot hjemmesider og Facebook benyttes for å informere om 

aktiviteter, trening, mv. 
 
Følgende e-post distribusjonslister (...@ostmarkaok.no) administreres via hjemmesidene: 

● alle, rekrutt, ungdom, H17, D17, post og styret 
 

6.19 Retningslinjer for publisering av bilder, tekst og video på nett 

Østmarka OK har utarbeidet retningslinjer for publisering av bilder, tekst og video på nett. Disse ligger 
på nettsidene www.ostmarkaok.no.  
 
Generelt gjelder at vi skal vise varsomhet ved all publisering på internett. Vi kan publisere bilder av 
barn på nettet. Men i hvert enkelt tilfelle skal vi vurdere behovet, formålet og se på ulempene 
publisering kan innebære. Forut for at vi legger ut bilde skal det være innhentet samtykke fra den 
enkelte eller den foresatte. Datatilsynet har regler for innhenting av tillatelse og publisering av bilder 
av barn på internett - www.datatilsynet.no. Disse retningslinjene legges til grunn i Østmarka OK. 
 
 

7. Økonomi, medlemskap  
Alle innkjøp skal godkjennes av styret ved leder/kasserer. O-klubben skal føre et regnskap i henhold til 
NIFs regnskaps- og revisjonsbestemmelser. Alle inn- og utbetalinger skal gå gjennom o-klubben sin 
konto, det er ikke lov å sette penger som tilhører o-klubben inn på personlige kontoer. Ferieløp som 
dekkes av den enkelte utøver inngår ikke her. 
 
Alle egenandeler og startavgifter skal betales gjennom o-klubben. Alle utlegg som skal refunderes må 
dokumenteres med kvitteringer og skal regnskapsføres. 

7.1 Medlemskap og medlemskontingent 

Alle som oppfyller krav i Østmarka OK’s lover kan være medlem i Østmarka OK. O-klubben har en fast 
medlemskontingent som gjelder for hele året. Styret kan innføre en treningsavgift.  
 
Medlemskontingenten fastsettes på årsmøtet i egen sak, jf. egenbestemmelse i Østmarka OKs lov § 3.  
 

http://www.ostmarkaok.no/
http://www.ostmarkaok.no/
http://www.facebook.com/ostmarkaok
https://www.facebook.com/groups/6889574986/
mailto:rekrutt@ostmarkaok.no
mailto:post@ostmarkaok.no
http://www.ostmarkaok.no/
http://www.datatilsynet.no/
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Medlemskontingent skal betales for hvert enkelt medlem, familiemedlemskap regnes som en rabatt-
ordning og en må fortsatt registrere hvert enkelt medlem med navn og betalt beløp da revisor skal 
kontrollere medlemslister mot regnskap. Minside benyttes som medlemsregister fra 2017. 
  
Følgende medlemsordninger gjelder for 2020: 

● Medlemskontingenten for enkeltmedlem er kr. 750.  
● Medlemskontingenten for familie er kr 1.750. Familiemedlemmene må være tilhørende på 

samme bostedsadresse og barn må betale egen kontingent f.o.m det året de fyller 21 år.  
● Medlemskontingenten pr. basismedlem er kr 250. Medlemskapet er for de som ikke tar del i 

klubbens aktiviteter, men likevel ønsker å stå som medlem og støtte klubbens arbeid. 
● Betalt startkontingent i o-karusellen for nye rekrutter gir medlemskap som basismedlem i 

Østmarka OK, men dekker ikke deltakelse på treninger eller gir ikke rett til støtte ifm. 
treningssamlinger, arrangementer eller startkontingent på andre løp.  

 
Innkrevingsrutiner: Betalingsinformasjon for medlemskap sendes ut innen utgangen av februar måned 
av kasserer. Den 31.12 kan medlemmer som ikke har betalt året før strykes. Betalingsinformasjon for 
nye medlemmer blir sendt ut fortløpende. Kontingenten betales til Østmarka OK v/kasserer. 
Kontonummer: 7874 06 60518.   
 
Ved innmelding skal medlemmene registrere seg via Min Idrett (https://minidrett.nif.no). Medlems-
kontingenten dekker forsikring for idrettsskade som oppstår under trening/konkurranse i regi av 
Østmarka OK, se kap. 7.8. 

7.2 Retningslinjer for dekning av startkontingent og sponsede arrangementer  

Klubben dekker følgende startkontingenter:  
● Ordinær startkontingent for barn og unge opp til og med 20 år og studenter u. 25 år 
● Løp som er en del av klubbarrangement (for eksempel Nord-Jysk 2-dagers) i utlandet for 

løpere opp til og med 20 år  
● NM deltakelse for satsende løpere  
● Stafetter innenlands og stafetter utenlands i klubbregi  

Følgende dekkes av den enkelte:  
● Ordinær startkontingent for voksne (over 20 år)  
● Merkostnader som følge av etteranmelding (gjelder alle)  
● Deltakelse i ferieløp utenfor Norge (gjelder alle)  
● Brikkeleie ind. (gjelder alle, men ikke stafetter i klubbregi)  
● Startkontingent når man ikke stiller til start (med unntak av sykdom blant løpere t.o.m. 20 år)  

 
Reise- og oppholdsutgifter dekkes av den enkelte såfremt dette ikke er avtalt med styret eller inngår i 
punkt 7.3. Normalt vil det være en egenandel for arrangementer i klubbregi. Egenandelen skal dekke 
en forholdsvis andel av totalkostnadene. Ansvarlig for arrangementet sender ut betalingsinformasjon 
for egenandel i etterkant av aktiviteten. Styret kan oppnevne ledere som betaler lavere eller ingen 
egenandel.  
 
Betalingsinformasjon for påløpt startkontingent i løpet av året sendes ut innen utgangen av desember 
av påmelderansvarlig. 

7.3 Regler for utgiftsdekning ifm. representasjon og deltakelse på NM og NC  

 
7.3.1 Representasjon 
Det dekkes egenandel for utøvere som blir tatt ut til representasjonsoppgaver (kretslag, o-idol, 
unionsmatch, landslag, etc.). Styret kan i den forbindelse stille krav til utøveren at denne inngår 
utøverkontrakt med Østmarka OK. 

https://minidrett.nif.no/
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7.3.2 Startkontingent 
 
Norgesmesterskap: 

● D/H 17-20: startkontingent dekkes for alle i stafett og individuelt. 
● D/H 21 individuelt: Startkontingent dekkes for løpere som satser. Styret tar avgjørelsen. 
● D/H 21 stafett: Startkontingent dekkes for et dame- og et herre lag. Utover dette tar styret 

avgjørelsen om flere lag. 
 
Norges-Cup: 

● D/H 17-20: Startkontingent dekkes for alle. 
● D/H 21: Startkontingent dekkes for løpere som satser. Styret tar avgjørelsen. 

 
7.3.3 Reise og overnatting 
Norgesmesterskap: 

● D/H 17-20: 
o Reise og overnatting dekkes for alle i stafett og individuelt. Det forutsettes rimeligste 

reisemåte og samkjøring. Dvs. at det dekkes kun løperens andel ved samkjøring eller at 
løperen sitter på med andre. Ellers godtgjørelse etter klubbens satser for bilkjøring, 2,00 
kr. pr. km. Styre kan fravike reisemåten i spesielle tilfelle. 

o Overnatting dekkes primært etter det tilbudet som arrangøren har. Styre tar avgjørelsen 
utover dette. 

● D/H 21 individuelt: 
o Reise og overnatting dekkes for løpere som satser. Samme begrensninger som for D/H17-

20. Styret tar avgjørelse. 
● D/H 21 stafett: 

o Reise dekkes for ett dame- og ett herre lag innenfor Sørlandet og Østlandet, samme 
begrensninger som for D/H17-20. 

o Innenfor Sørlandet og Østlandet avgjør styret dekning av overnatting.  
o For reise og opphold utenfor disse områdene avgjør styret dekning av kostnadene. 

 
Norges-Cup: 

● D/H 17-20: 
o Reise dekkes for alle innenfor Sørlandet og Østlandet. 
o Det forutsettes rimeligste reisemåte og samkjøring. Dvs. at det dekkes kun løperens andel 

ved samkjøring eller at løperen sitter på med andre. Ellers godtgjørelse etter klubbens 
satser for bilkjøring, 2,00 kr. pr. km.  Styre kan fravike reisemåten i spesielle tilfelle. 

o Overnatting dekkes primært etter det tilbudet som arrangøren har. Styre tar avgjørelsen. 
o For reise og opphold utenfor disse områdene avgjør styret dekning av kostnadene. 

● D/H 21:  
o Reise og overnatting dekkes for løpere som satser. Styret tar avgjørelse. 

 

7.4 Betaling av egenandel ved forfall 

Ifm. arrangementer i klubbregi der klubben påtar seg utgifter ut ifra antall påmeldte deltakere, og der 
det er en egenandel, må den enkelte ved forfall påregne å dekke hele eller deler av egenandelen.  

7.5 Reklame/sponsoravtaler 

Alle sponsoravtaler skal godkjennes av styret. Sponsorenes logoer brukes på Østmarka OK’s 
arrangementer etter de avtaler som er inngått. Sponsoravtaler skal administreres av styret. 
 
Det enkelte medlem kan ikke inngå egne avtaler eller reklamere for andre uten spesiell avtale med 
styret. 



Side 58 av 62 

7.6 Lønn, honorar og reiseregning 

Iht. lovverket kan man betale ut kr. 10.000 (2020) til en person i løpet av et år uten å trekke skatt og 
innberette dette. Kjøregodtgjørelse: betales det ut kjøregodtgjørelse og andre godtgjørelser skal det 
leveres kjøreliste og kvittering for utgifter. Når beløpet samlet kommer over kr. 10 000,- skal det 
innberettes til skatteetaten. Telefongodtgjørelse: inntil kr. 1000,- er skattefritt. Betaler en ut mer enn 
kr. 10.000 skal det skattes for hele beløpet.  
 
For ungdom/junior utøvere betales det normalt ikke ut lønn eller andre honorarer, men o-klubben kan 
som motytelse for utførte oppgaver dekke egenandeler og reiseutgifter ifm. treningssamlinger og 
konkurranser. Styret beslutter til enhver tid hvilke oppgaver som er en del av ordningen. Eksempel på 
oppgaver er: trenerfunksjoner for yngre årskull og synfaring/rentegning av o-kart. Størrelsen på 
satsene man opptjener fastsettes av styret. 

7.7 Utøveravtale 

7.7.1 Innledning 

Aktive løpere i Østmarka OK har mulighet for å tegne en utøveravtale. Denne avtalen innebærer en 
grunnavtale i bunn som gjelder alle treningsgruppeløpere fra 13 år og eldre, samt en treningsstipend-
ordning for satsende løpere fra junior og eldre. Samlet utgjør dette en utøveravtale mellom Østmarka 
OK og den enkelte utøver. 

7.7.2 Grunnavtale og treningsstipend 

Østmarka OK ønsker å tilby klubbens løpere et best mulig opplegg rundt trening, treningssamlinger og 
konkurranser gjennom hele sesongen. Som naturlig er, vil det i ungdom/junior/senior gruppa være 
stor variasjon i målsetning hos den enkelte løper og hvor mye man ønsker å legge ned i treningsarbeid 
og konkurranser gjennom året. En felles grunnavtale i bunn skal sikre et likeverdig tilbud til alle løpere. 
Løpere som er aktuelle for treningsstipender, skal vurderes ut fra resultater og nivå, samt innsats og 
deltagelse på klubbens aktiviteter. 
  
Treningsstipendet skal brukes til målrettet satsning for å utvikle hver enkelt satsende løper videre. Det 
betales ikke ut i form av penger til utøverne, men er en ramme for hvor mye utøverne kan få dekket av 
utgifter av Østmarka OK utover den generelle utgiftsdekningen. Treningsstipendet kan brukes til å 
dekke utgifter i forbindelse med reise/opphold på Norgescup/NM, stafetter og samlinger utover det 
som dekkes av o-klubben. Trenings-stipendet kan også brukes til kjøp av klubbens offisielle løps- og 
overtrekkstøy. 
 
Målsettinger for klubben med avtalen er å få flest mulig ungdom/juniorer til å delta i klubbaktivitet og 
stille på konkurranser, bygge opp under klubbidentitet, klubbmiljø og tilhørighet samt motivere løpere 
til å satse. 
 
Grunnavtalen innebærer 

1. Gratis deltakelse på trening og andre aktiviteter – per 2020 betales det ikke treningsavgift 
2. Dekning av startkontingent på de fleste løp 
3. Lave egenandeler ved samlinger 
4. Sponset deltakelse på NOF og kretsen sine arrangementer 
5. Støtte til deltakelse på HL, NM, NC, osv. 
6. Lån av Østmarka vest og Østmarka pannebånd 
7. Rabatterte priser på kjøp av klubbtøy 

 
Forpliktelser for utøveren 

1. Stille regelmessig på klubbtreninger 
2. Alltid stille i Østmarka klubbtøy på premieutdeling ifm. konkurranser etc. 



Side 59 av 62 

3. Delta i sosiale aktiviteter i klubben 
4. Medarrangør på minimum ett løp i Østmarka Open og stille opp på min. ett park o-karusell løp 
5. Være gode forbilder for klubbens yngre løpere. I størst mulig grad stille opp på treninger og 

klubbkvelder og etter avtale stille opp som hjelpetrenere. Et bidrag kan være å «skygge» yngre 
utøvere på trening  

6. Stille opp på Blomsterdugnad i desember og være med å arrangere Høydepunktet 
 
Treningsstipend for junior og senior 
Stipendordningen forutsetter aktivt bidrag fra de som får stipendet til å satse og bidra i klubben. En 
forutsetning for å få treningsstipend handler om at løperne forplikter seg til å satse målbevisst på 
orientering. Selv eller i samarbeid med trener bør de sette opp mål for kommende sesong og en 
månedlig rammeplan for fysisk og o-teknisk trening for hele året. Det oppfordres til å føre 
treningsdagbok for å dokumentere utført trening. 
 
Grunnlaget for opparbeidelse av treningsstipend er Norgescupens sammenlagtliste i junior- og 
seniorklassene, plassering i NM eller Hovedløpet (gjelder kun DH16) det foregående året. Samtidig skal 
skjønn kunne benyttes. Eksempel på skjønn kan være skadesituasjon, ujevn sesong, utøverens 
holdninger relatert til klubbens forventninger og utjevning mellom forholdsvis jevne utøvere. 
 
Løperne skal sende inn skjemaet ”søknad om treningsstipend” innen 1. februar påfølgende år. Dette 
danner sammen med oppnådde resultater grunnlag for fastsettelse av stipend. Treningsutvalget 
innstiller de aktuelle utøverne og deres utgiftsrammer, som godkjennes av styret i Østmarka OK. 
 

Resultat NC sammenlagt, NM 
enkeltdistanser eller HL (D/H 16) 

Ramme 
DH21-35 

Ramme 
DH19-20 

Ramme 
DH17-18 

Beste 1/8 6 000 kr 5 000 kr 4 000 kr 

Beste ¼ 4 000 kr 2 500 kr 2 000 kr  

Beste ½ 2 000 kr 1 500 kr 1 000 kr 

 
Den enkelte utøver kan i tillegg etter avtale med styret honoreres for utført arbeid. Dette gjelder først 
og fremst synfaring- og rentegning av kart eller treneransvar for de ulike treningsgruppene. 

7.8 Utøverforsikring 

Østmarka OK har en egen utøverforsikring i tillegg til NIFs barneidrettsforsikring. Informasjon om 
forsikringsordninger for utøvere i Østmarka OK skal ligge på nettsidene www.ostmarkaok.no.  

7.8.1 Østmarka OK's utøverforsikring 

Klubben har tegnet utøverforsikring hos Gjensidige for alle klubbens aktive medlemmer.  
 
Forsikringen dekker ulykke eller skade som har oppstått i konkurranse eller organisert trening – også 
på reise om formålet med reisen er utøvelse av idretten. Det må kunne dokumenteres at en trening 
inngår i et planmessig treningsprogram. 
 
Ved varig medisinsk invaliditet som følge av ulykkesskade dekker forsikringen ulykke en 
engangsutbetaling på kr 150.000. Behandling dekkes med opptil kr. 50.000. Forsikringen opphører når 
utøver runder 70 år. 

7.8.2 Frivillig utøverforsikring (tegnes av den enkelte) 

Forsikringen (If skadeforsikring) er tiltenkt utøvere fra og med det året de fyller 13 år og dekker 
behandlinger ved ulykker - godt forklart på: 
http://filer.idrettshelse.no/Forsikringsbevis/Forsikringsbevis%20og%20Vilk%C3%A5r%202019%20-
%20Ut%C3%B8verforsikring%20orientering.pdf 

http://www.ostmarkaok.no/
http://filer.idrettshelse.no/Forsikringsbevis/Forsikringsbevis%20og%20Vilk%C3%A5r%202019%20-%20Ut%C3%B8verforsikring%20orientering.pdf
http://filer.idrettshelse.no/Forsikringsbevis/Forsikringsbevis%20og%20Vilk%C3%A5r%202019%20-%20Ut%C3%B8verforsikring%20orientering.pdf
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Forsikringen koster kr. 600,- per år og gjelder fra 1. jan. til 31. des. Forsikringen er en idrettsskade-
forsikring som kun dekker ulykker i forbindelse med organisert trening eller konkurranser i idretten der 
forsikrede har kjøpt forsikring/lisens. Forsikringen tilsvarer lisenser/forsikringer som for enkelte andre 
idretter er obligatoriske ved deltakelse i konkurranser. Den erstatter ikke vanlig reiseforsikring. Denne 
forsikring tilsvarer barneidrettsforsikringen. 
 
 

8. Profilering og klubbfarger: 

8.1 Logo 

 
 

 

8.2 Klubbfarger  

Klubbfarger er grønt – kode 75-35-98-24 og blått kode 87-76-39-29, samt rødt kode PMS 186 og hvit 
som tilleggs farge.  

8.3 Klubbdrakt 

Styret godkjenner design på konkurransedrakter og overtrekksdrakter. Alle ungdoms- og juniorløpere i 
o-klubben får låne 1 stk. Østmarka OK treningsvest og pannebånd så lenge man er aktiv i o-klubben. 
Når man slutter i ungdoms- eller juniorgruppa i o-klubben, leveres normalt vesten inn igjen. 

8.3.1 Bruk av klubbdrakt 

Klubbens løpere oppfordres til å benytte konkurransedrakter og overtrekksdrakter med 
sponsormerker. På premieutdeling benyttes overtrekksvest eller overtrekksdrakt med sponsormerker i 
størst mulig grad. 
 
Løpere som representer klubben og får dekket kostnader utover startkontingenten, må løpe med 
konkurransedrakter med klubbens sponsormerker. I NM og stafetter skal det benyttes 
konkurransedrakter med sponsormerker. Premieutdeling på disse arrangementene skal det benyttes 
overtrekksdrakt eller premievest med sponsormerker. 

8.4 Utøveres private profilering 

Utøvere kan profilere private sponsorer i forbindelse med konkurransedrakter/overtrekksdrakt. Denne 
sponsoren kan profileres på overdel eller på bukse. Det forutsettes at sponsor ikke sammenfaller med 
eller er i konkurranse med klubbens sponsorer. Profilering skal godkjennes av styret på forhånd. 

8.5 Vimpel – mål/start seil. 

Klubbens vimpel og mål/start seil benyttes på aktuelle arrangementer i størst mulig grad. 
 
 

9. Regler og retningslinjer for Østmarka OK 
Idrettens verdier legges til grunn sammen med denne planens pkt. 2.4, «Visjon og verdier».  

9.1 Seksuell trakassering 

Skulle noen komme i den situasjonen at de opplever noe upassende, eller ha mistanke om at noe 
upassende forekommer, skal dette tas opp med leder eller nestleder i Østmarka OK. Alle tillitsvalgte i 
o-klubben som jobber med barn og unge skal framlegge begrenset politiattest. 
 
Idrettsforbundets brosjyre om seksuell trakassering: 
http://www.idrett.no/ftp/pdf/brosjyreseksuelltrakassering.pdf 

http://www.idrett.no/ftp/pdf/brosjyreseksuelltrakassering.pdf
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9.2 Rusmidler  

Østmarka OK’s holdning til rusmidler er i tråd med idrettsforbundet sin holdning til rusmidler: Barn og 
unge som deltar i aldersbestemte klasser (under 21 år) skal møte et trygt og rusfritt idrettsmiljø. 
Trenere, ledere og utøvere skal fremstå som gode forbilder for barn og unge og ikke nyte alkohol eller 
andre rusmidler i samvær med utøvere i denne alder.  

9.3 Politiattest 

Politiattest skal avkreves av personer som skal utføre oppgaver for o-klubben som innebærer et tillits- 
eller ansvarsforhold overfor mindreårige eller mennesker med utviklingshemming. Med mindreårige 
menes barn og unge under 18 år. Personer under 18 år kan også avkreves politiattest. Den nedre 
grense er 15 år. Østmarka OK har innarbeide rutiner på politiattest, disse er nærmere beskrevet på 
hjemmesiden. Styrets leder/nestleder er ansvarlig for at disse følges opp. 

9.4 Dugnader 

Dugnader bidrar til at klubben kan understøtte barne- og ungdomsaktiviteter og opprettholde 
moderate medlemsavgifter. Østmarka OK er derfor avhengig av at medlemmene stiller opp og hjelper 
til på klubbens faste dugnader:   

● Blomsterdugnad i desember 
● Egne løpsarrangement (normalt 1 kretsløp + klubbløp) inkl. Park o-karusellen (vår og høst) 

 
Retningslinjer for dugnad: 
Medlemmene og foreldre henstilles om å stille opp på dugnadene. 
 

10. Utmerkelser og æresbevisninger 
Styret står fritt til å påskjønne personer som har ytt betydelig innsats over lang tid for o-klubben. Pr. i 
dag er ikke æresmedlemskap en formell ordning i Østmarka OK og dette er også tatt ut av lovverket til 
Norges Idrettsforbund ved forrige store lovrevisjon.  
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Sak 9) Valg 2020 
 
Valgkomiteens innstilling: 

 
Styret 
Leder  Odin Tellesbø  Ny - velges for 2 år  
Nestleder  Hans Olav Hygen  Ikke på valg  
Styremedlem (Sportslig leder)  Terje Linløkken  Ny - velges for 1 år 
Styremedlem    Dag Haugland  NY - velges for 1 år 
Styremedlem  Tone Bakken  Gjenvalg - velges for 1 år 
Ungdomsrepresentant  Jenny Emilie Herredsvela Gjenvalg - velges for 1 år 
Varamedlem 1  Thomas Grøstad  Gjenvalg - velges for 1 år 
Varamedlem 2  Øyvind Haug  NY - velges for 1 år 
 
Kontrollutvalg 
Medlem 1  Vemund Kongsnes  NY- velges for 1 år 
Medlem 2  Leif Sigurd Thingsrud NY- velges for 1 år 
Varamedlem  Linda Hanssen  NY- velges for 1 år  
 
Komiteer og utvalg 
Leder Treningsutvalg og UK  Terje Linløkken  Ny, velges for 1 år 
Leder Rekrutteringsutvalg  Marius Kongsland  Gjenvalg, velges for 1 år 
Leder Turorienteringsutvalg  Johan-Martin Gilljam Gjenvalg, velges for 1 år 
Leder Kartutvalg  Bjørn Christensen  Gjenvalg, velges for 1 år 
Leder Stolpejaktutvalg  Dag Haugland  Ny, velges for 1 år 
Ledere Miljøutvalg  Ingrid Nermoen  Gjenvalg, velges for 1 år 
Leder Økonomiutvalg  Karl Gustavsen  Ny, velges for 1 år 
Web-komite, redaksjonsansvar  Eldrid Otterlei  NY, velges for 1 år 
 
Sentrale verv/funksjoner 
Presisjonsorientering  Jan Erik Haug  Gjenvalg, velges for 1 år 
Påmelder  Trine Nomeland   Gjenvalg, velges for 1 år 
Kasserer  Karl Gustavsen  Ny, velges for 1 år 
Materialforvalter  Kjersti Ruud   Gjenvalg, velges for 1 år 
VDG-kontakt  Håvar Brevik  Gjenvalg, velges for 1 år 
Web-teknisk  Sverre Sandernes  Gjenvalg, velges for 1 år 
Dugnadsansvarlig  Mangler kandidat 
Kartarkiv  Rune Teigland  Gjenvalg, velges for 1 år 
Teknisk utstyr og materiell  Per Stedje   Gjenvalg, velges for 1 år 
 
Ny valgkomite: 
Leder:  Ingrid Nermoen  Gjenvalg, velges for 1 år 
Medlem:   Olav Bakken   NY, velges for 1 år 
Medlem:  Mangler kandidat  
Varamedlem:   June Herredsvela  Gjenvalg, velges for 1 år 
 


